
Recuerda. Sana. Juntos.

G U Í A  D E  R E C U R S O S



Honrando las 
vidas perdidas y 
consolando a los 
que están de luto.



Entre enero 2020 y junio 2021, 
a más de 600,000 americanos 
perdieron su vida a causa de 

COVID-19.

En Alabama, perdimos a más de 11,000 padres, 

esposos, niños y amigos debido al COVID-19.

T O T A L  D E  M U E R T E S *   desde enero 21, 2020

Estados Unidos

582,769

Alabama
11,038

La 16a más alta del pais

California
61,444

La más alta del pais

New Jersey
25,952

La quinta más alta en del país

I N D I C E  D E  M O R T A L I D A D *   por cada 100,000 personas

Alabama
223

La séptima más alta del país

California
154

La 30a más alta del pais

*Datos CDC obtenidos en Mayo 16, 2021

Estados Unidos

174 La 18a más alta en del mundo

New Jersey
292

La más alta del mundo

La más alta del pais



Además de las vidas perdidas por 
la pandemia, hubo más muertes 
de lo normal debido a otras 
causas, incluyendo enfermedades 
crónicas, sobredosis, suicidio y 
violencia. Ninguna familia ha sido 
inmune a las pérdidas.

Durante el tiempo de aislamiento, 
la manera de honrar, recordar 
y sentir el apoyo de la familia y 
comunidad ha sido limitado.

Cada vida perdida fue la luz 
en la vida de alguien más.



Muchos de nosotros no pudimos 
tomar las manos de nuestros 
seres queridos o decir adiós.

No pudimos reunirnos y contar 
historias o cantar las canciones 
que nos ayudan a recordar.

Demasiadas veces no pudimos 
sentir el contacto con la 
comunidad.

Pero re-enfocar la pérdida 
hacia la luz está dentro de 
nuestro alcance.



“ 
"No pude decirle adiós a mi 

hermano Jerome. Su muerte 

ocurrió inesperadamente. En ese 

momento, estábamos ambos 

hospitalizados con COVID-19. 

Según lo que me han dicho, 

Jerome había comenzado a 

mejorar. Esperábamos que 

sorteara con éxito la enfermedad. 

Y así pasaron un día o dos y recibí 

noticias totalmente diferentes.

En el momento que me dieron 

el alta médica, mi madre 

no creía que yo estuviera lo 

suficientemente bien físicamente 

para estar en el funeral. Pude 

verlo en vivo por Facebook, pero 

por supuesto, no fue lo mismo. 

Quiero honrar su memoria al 

continuar siendo un tío para sus 

tres hijos, mis sobrinos. Eso es lo 

que él hubiera querido.

”
Dewayne Reaves
Montgomery, Alabama
El hermano de Dewayne Reaves, Jerome 
Reaves, de 51 años, padre de tres hijos 
varones, murió en octubre del 2020.



Que la luz ilumine a 
aquellos que hemos 
perdido

Pueden haberse perdido las formas conocidas de 

recordar y vivir el duelo debido a las medidas de 

seguridad por la pandemia y al aislamiento que 

todos experimentamos. Pero no es demasiado tarde.

Nuestras tradiciones y rituales alrededor de la 

muerte, tan diferentes como pueden llegar a ser, 

proveen de experiencias que ayudan a la gente en el 

duelo y en la sanación, incluyendo:

• Momentos que nos permiten vivir nuestro duelo

• Música y elegías en honor a la persona que ha fallecido

• Apoyo visible y la presencia de la comunidad

• Recuerdos y cuentos que llevan su legado hacia el futuro

A pesar de la incertidumbre que todos sentimos 

mientras tratamos de reconstruir nuestras 

comunidades, podemos afirmar fuertemente 

nuestro compromiso en honrar las vidas perdidas, 

prestando atención a nuestro propio dolor y 

cuidando a las familias que sufren.

Al elegir estas iniciativas, 
nos movemos desde la 
perdida hacia la luz…



“ 
Yo perdí a mi marido hace muchos 

años, cuando las niñas eran 

pequeñas. Tuvimos que aprender 

a hablar entre nosotras acerca de 

la muerte de su padre. Al principio 

cada una de nosotras tenía miedo 

de tocar el tema. Teníamos temor 

de fastidiarnos. Pero aprendimos 

que realmente teníamos que 

hablar entre nosotras y no evitarlo. 

Cuando comenzamos realmente 

a hablar, las cosas mejoraron. Así 

que cuando mamá y papá fallecen, 

sabíamos que hablar acerca de ellos 

y compartir historias y recuerdos 

ayuda realmente.

El servicio en el cementerio y la 

reunión posterior fueron solamente 

para la familia. Pero gente en la 

comunidad que no pudo visitar, se 

hicieron presentes enviandonos 

postales y cartas con recuerdos e 

historia acerca de mamá y papá. 

Compartir esos recuerdos nos 

ayudó realmente.

”
Pam Jordan
Elba, Alabama
Pam perdió a sus padres, Ed y Peggy 
Compton debido al COVID-19 en un intervalo 
de 4 días en noviembre, 2020



Cada uno de nosotros 
puede hacer algo.

1  Comprométete.
Participa en 

Ilumina Alabama.

2  Recuerda.
Organiza una vigilia 
a la luz de las velas.

3  Cuenta una historia.
Comparte recuerdos de las 

personas amadas y ayudar a 
recopilar las historias de otros.

4  No lo hagas solo. 
Explora los recursos y servicios.

5  Construye un legado.
Apoya el servicio comunitario y 

el compromiso cívico.
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ShineAlabama.org

1  Comprométete.
Participa en Ilumina Alabama.

No comenzaremos a honrar a los amados por 

casualidad a los seres queridos que hemos perdido. 

No comenzaremos accidentalmente a prestar 

atención a nuestro dolor o al duelo de nuestros 

vecinos. Estos son actos intencionales que 

requieren compromiso personal. Les invitamos a 

pasa por ShineAlabama.org como primer paso.

En ese sitio, les conectaremos con música, arte 

y una pared recordatoria dedicada a honrar a 

nuestros seres queridos de manera creativa. Les 

conectaremos con recursos locales y nacionales en 

relación a la salud, el duelo y el bienestar mental. 

Aquellos que se inscriban en el sitio, serán notificados 

a medida que se vayan organizando los eventos 

relacionados con ilumina Alabama. También pueden 

usar el sitio para contarnos acerca del trabajo que 

están haciendo en sus comunidades locales.

Compartan el sitio web con su familia y amigos. 

Utilicen #ShineAlabama cuando escriban en sus 

medios sociales así otras personas también pueden 

encontrar estos recursos.

http://shinealabama.org
http://ShineAlabama.org


2  Recuerda. 
Organicen una vigilia a la luz de las velas.

1. Reflexiona.

• A quien has pedido en tu familia o comunidad?

• Qué sientes que has perdido al no poder decir adiós a tus seres 

   queridos como lo hubieras hecho en circunstancias normales?

• Qué es lo que más extrañas de aquellos que partieron?

• Cuál es, para ti, la cualidad más memorable acerca de los que perdiste?

• Existe una canción que te recuerde a esa persona?

• Que otras familias conoces que están tambien de duelo?

2. Elige la fecha y el lugar para la vigilia a la luz 

de las velas. Nosotros recomendamos un lugar que 

sea a la vez confortable y públicamente visible para 

otras personas: tu galería de entrada, escalones o 

el jardín o un parque o estacionamiento cercano y 

seguro. 

3. Invita gente a la vigilia o incorpora la 

actividad dentro de una reunión previamente 

planeada. Puedes hacer esto solo, junto con tus 

seres queridos o en un día especial, en coordinación 

con los vecinos de tu comunidad. También puedes 

agregar la vigilia a una actividad o evento que hayas 

programado de antemano como una reunión de tu 

familia, miembros de la iglesia o amigos.

4. Ilumina. Te invitamos a que hagas una pausa 

en honor a tus seres queridos y a aquellos que 

perdimos en esta tragedia. Todo lo que necesitas 

para participar es este folleto o una versión 

disponible en el sitio web, una vela y tiempo. Esta 

guía incluye un ejemplo de una vigila para tu 

consideración.



3  Cuenta una historia.
Comparte los recuerdos de tus 
seres queridos y ayuda a recolectar 
las historias de otras personas.

Qué objeto te recuerda más a la persona que has perdido?

En ShineAlabama.org hay una página especial en 

memoria con tributos visuales hacia nuestros seres 

amados que hemos perdido durante la pandemia, 

ya sea por COVID-19 o por otras causas. Agregar 

un tributo en memoria de tus seres queridos es 

sencillo.

En ShineAlabama.org/Remember se puede 

agregar el nombre de la persona que deseas 

recordar, compartir una foto de un objeto en su 

memoria y contar brevemente porqué ese objeto 

representa un recuerdo especial. Revisa los 

siguientes sitios web para encontrar otras maneras 

en las que puedes recolectar historias y recuerdos, 

guardarlos y compartirlos.

StoryCorps (storycorps.org)
La misión de StoryCorps es registrar, preservar y compartir las 
historias de los americanos provenientes de todos los contextos 
y creencias. Ellos coleccionan entrevistas que han sido creadas 
por gente común, las que son archivadas en la Biblioteca del 
Congreso.

Story Center (storycenter.org)
Story Center ofrece espacios, talleres creativos y programas 
públicos en línea para ayudar a las personas a contar y compartir 
sus historias. En su sitio web pueden encontrar recursos 
acerca de cómo contar historias y recuerdos relacionados a la 
pandemia. (tiny.one/v6drpv6y)

http://storycorps.org
http://storycenter.org
http://tiny.one/v6drpv6y


4  No lo hagas solo.
Explora los recursos y servicios.

Decir adiós a nuestros seres queridos es una experiencia que 

nos altera la vida. Aprender a vivir sin ellos puede ser aún más difícil. 

Durante el año pasado, el proceso del duelo se hizo aún más difícil. No 

pudimos acceder a muchas de las cosas que nos ayudan a procesar la 

pérdida del contacto humano, música inspiradora en vivo, los sonidos 

de las voces cercanas, por nombrar solo algunas de ellas. 

No tenemos que hacerlo solos. Podemos tratar de llegar y 

conectarnos con las personas en las que confiamos. Cuando nuestras 

necesidades parecen particularmente exigentes, podemos pedir ayuda. 

Por favor, exploren los siguientes recursos. También pueden acceder a 

una lista mas completa en ShineAlabama.org.

Recursos ante la pérdida y el duelo
The Amelia Center (childrensal.org/amelia-center)
UAB Pastoral Care Grief Resources (tiny.one/fv4bdujj)
NAMI COVID-19 Resources (tiny.one/2ctffjd2)
CDC COVID-19 Grief and Loss Resources (tiny.one/c98p4huc)
The Dougy Center (dougy.org/resources)
Sesame Street in Communities Helping Kids Grieve (tiny.one/jnmcjtxr)

Información de salud sobre COVID-19
Información sobre vacunaciones (vaccines.gov)
Puestas al día sobre COVID-19 (coronavirus.gov)
Para encontrar un centro de vacunación cercano,
	 envíe por texto su zip code a GETVAX (438829)
CDC Información del CDC sobre COVID-19 (cdc.gov/coronavirus/2019-ncov)
UAB Clinic for Post-COVID Treatment (205-975-1881)
	 Clnica de la UAB para pacientes sobrevivientes de COVID-19 cuyos síntomas 
	 se prolonguen por más de cuatro semanas

Bienestar mental
NAMI Alabama Apoyo a familias afectadas por enfermedades mentales (namialabama.org)
National Suicide Prevention Hotline (800) 273-TALK (8255)
55 recursos de salud mental para gente de color (tiny.one/ybndnus4)

http://childrensal.org/amelia-center
http://tiny.one/fv4bdujj
http://tiny.one/2ctffjd2
http://tiny.one/c98p4huc
http://dougy.org/resources
http://tiny.one/jnmcjtxr
http://vaccines.gov
http://coronavirus.gov
http://cdc.gov/coronavirus/2019-ncov
http://namialabama.org
http://tiny.one/ybndnus4


5  Construye un legado.
Apoya los servicios comunitarios y de 
participación civil.

El índice de mortalidad por COVID-19 en Alabama fue el séptimo más 
alto en la nación.* Los 11,000 nativos de Alabama fallecidos debido 
al virus son el equivalente a experimentar 30 accidentes aéreos 
comerciales sin sobrevivientes en un período de 15 meses. Nuestras 
comunidades también sufrieron más muertes por sobredosis, suicidio 
y violencia por armas durante el mismo período. Tantas pérdidas 
ocasionan un alto precio a pagar. *CDC en 5/16/21

La pandemia reveló la falta de redes de seguridad, el odio latente 
y la división así como también las brechas en el sistema de salud. 
El virus castigó duramente a algunos más que a otros. Muchos de 
nosotros estamos más vulnerables debido a nuestra edad, raza, 
obligaciones familiares o el tipo de trabajo que realizamos. Fue mucho 
más devastador en nuestros ancianos, vecinos de áreas rurales con 
menor acceso a los sistemas de salud, trabajadores de primera línea 
y aquellos sin seguro de salud. Incluso las personas fuera de estas 
categorías se enfermaron de forma crítica.

Podemos honrar las vidas perdidas cerrando las brechas en el 
sistema de salud que fue el principal contribuyente a que el índice de 
mortalidad en Alabama fuese tan alto. Avancemos con el legado de 
nuestros seres queridos participando en nuestras comunidades para 
hacerlas más fuertes, más resistentes y más justas.

Servicio comunitario
The Wellness Coalition (thewellnesscoalition.org)
Vaccination Campaign (madetosave.org)

Participacion Civil
Cover Alabama Coalition (coveralabama.org) Una alianza no partidaria que promueve 
que el estado de Alabama provea una cobertura de salud de calidad y accesible para sus 
residentes e implemente un sistema de salud sostenible

Alabama Forward (alforward.org) Una coalición diversa de grupos cívicos 501(C)
(3) que trabaja para asegurar que cada habitante de Alabama pueda participar en el 
proceso democrático

http://thewellnesscoalition.org
http://madetosave.org
http://coveralabama.org
http://alforward.org


Recursos para la labor de recordar

A medida que desarrollamos Ilumina Alabama, nos inspiramos en 

la labor de recordar en forma crítica que ya estaba siendo realizado 

por organizaciones de todas partes. Algunas de estas organizaciones 

lideres se han tomado el tiempo incluso para ser nuestros compañeros 

estratégicos, alentándonos en momentos críticos durante el desarrollo 

de esta propuesta. El deseo de compartir su tiempo así como su luz 

guía ha sido la chispa para iniciar un esfuerzo que, esperamos, traiga 

mayor sanación a nuestros vecinos. Los invitamos a tomarse un 

momento para revisar este importante trabajo.

Center for Inclusion and Belonging
(inclusion.americanimmigrationcouncil.org)

Equal Justice Initiative Community Remembrance Project
(eji.org/projects/community-remembrance-project)

Facing History and Ourselves (facinghistory.org)

Mediators Beyond Borders/The Trust Network 
(mediatorsbeyondborders.org/trust)

OnBeing Civil Conversations & Social Healing
(onbeing.org/civil-conversations-project)

Welcoming America (welcomingamerica.org)

Western States Center (westernstatescenter.org)

http://inclusion.americanimmigrationcouncil.org
http://eji.org/projects/community-remembrance-project
http://facinghistory.org
http://mediatorsbeyondborders.org/trust
http://onbeing.org/civil-conversations-project
http://welcomingamerica.org
http://westernstatescenter.org


Guía para una vigilia
Bienvenidos todos aquellos que hoy están reunidos aquí

Nombra a la persona/grupo que está siendo reconocido

Comparte música que los conecta con sus seres queridos 
(ShineAlabama.org tiene una coleccion de música apropiada)

Enciende la vela

Reza/Permanece sentado

Comparte historias acerca de tus seres queridos
Invita a los presentes a compartir historias

Actividades para los niños presentes

Música, poemas u otras expresiones

Agradecimiento final

Cierre



La participación de niños y adolescentes en una vigilia

Adolescentes y niños también están experimentando el dolor por 

la pérdida de un miembro de la familia, un vecino o un miembro de 

la comunidad. Aún los niños pequeños saben que hay una nueva 

enfermedad y que la gente necesita ser protegida. La mayoría de los 

niños y adolescentes están conscientes del gran número de muertes por 

COVID-19, aún si su familia no fue afectada directamente. Pareciera ser 

muy desafiante captar la atención de la gente joven en conversaciones 

difíciles, pero existen formas creativas y saludables para incluirlos.

En las vigilias, lo que las familias o grupos decidan hacer puede incluir 

a la gente joven de manera apropiada, de forma que ellos puedan 

expresar su dolor, sentir empatía y mostrar compasión.

Pídanle a los niños mayores o adolescentes que sean los 
fotógrafos oficiales o camarógrafos o especialistas en medios 
sociales para su familia o grupos en las vigilias. Ese es su carril!

Los adolescentes pueden crear una lista de la música favorita 
de un ser querido que ha fallecido o una lista de música que 
exprese su tristeza o les traiga consuelo. Estos son perfectos 
para incluir en una vigilia.

Los adolescentes también pueden ayudar a sus familias a 
crear un video con fotos y los niños pueden ayudar a elegirlas. 

Los niños pueden dibujar o hacer tarjetas para la gente que está 
en duelo, mostrando su compasión de una forma específica.

Las actividades descritas en la parte de atrás de este folleto 
están diseñadas para hacer participar a la gente joven y a los 
adultos.

Visita el Dougy Center (dougy.org) para encontrar recursos 
que ayuden a las familias con niños que están pasando por un 
duelo.

•

•

•

•

•

•

He aquí algunas ideas:

http://dougy.org


Cómo participar en 
forma segura en Ilumina 
Alabama

Seguridad ante COVID-19

Si has completado tu vacunación, puedes
reunirte con otras personas completamente vacunadas de 
cualquier edad ya sea en casas o en un ámbito privado sin 
usar máscara.

Hacer una visita a una casa o lugar privado sin usar máscara 
en presencia de personas no vacunadas de la casa que no 
tengan riesgo de enfermarse severamente.

Reuniones pequeñas
Se pueden celebrar reuniones pequeñas e informales con 
aquellos miembros de la familia y amigos con los que se socializa 
normalmente, en general en la residencia de alguno de ellos.

Pasos seguir para lograr que estas reuniones pequeñas 
sean seguras

Utiliza una máscara que tenga dos o más capas, sobre tu nariz 
y boca.

Mantén una distancia de por lo menos 6 pies de aquellas 
personas que no viven contigo.

Evita las aglomeraciones en espacios interiores mal ventilados.

Lávate las manos.

Reuniones grandes
Las reuniones grandes congregan mucha gente de diversos 
hogares en un espacio privado o público.

Pasos seguir para lograr que estas reuniones pequeñas 
sean seguras

Trata de alojar los eventos recordatorios en lugares al aire 
libre. Evita las aglomeraciones en espacios interiores mal 
ventilados. 

Mantén una distancia de por lo menos 6 pies de aquellas 
personas que no viven contigo.

Utiliza una máscara que tenga dos o más capas, sobre tu nariz 
y boca.

•

•

•
•

•

•

•

•

•



Cómo participar en 
forma segura en Ilumina 
Alabama

Seguridad ante incendios

Advertencia!

Para prevenir un incendio o una lesión seria, 

enciende la vela a la vista. Mantente lejos de las 

corrientes de viento y vibraciones. Mantenlas fuera 

del alcance de niños y mascotas. Nunca enciendas 

una vela sobre o cerca de algo que se pueda incendiar.

Instrucciones para el encendido

Asegurate que la mecha tenga menos de 5 mm 

antes de encenderla. Mantén la vela libre de otros 

materiales, incluyendo fósforos y restos de mechas. 

Enciende la vela solamente sobre una superficie 

nivelada y resistente al fuego. No enciendas la vela 

por más de 4 horas por vez.

5mm 4hrs
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HORIZONTALES
2. Algo transmitido o recibido por un ancestro, predecesor o en el pasado
3. Cercanía entre dos cosas
5. Un esfuerzo comunitario honrando las vidas perdidas y consolando a aquellos que 
    están de duelo
7. Algo erigido en recordación de una persona o un acontecimiento
8. Capaz de adaptarse bien de cara a la adversidad, el trauma y la tragedia
10. Donde vivimos y hallamos hermandad con otros
11. Una cualidad o rasgo característico o parte inherente de alguien
12. La habilidad de entender y compartir los sentimientos de otros

VERTICAL
1. Un recuerdo de un evento, tiempo o persona en el pasado
4. Hacer brillar o iluminar
6. Ciudad capital de Alabama
9. Un manojo de fibras torcidas o trenzadas que se empapan de combustible para lograr 
    una llama

1
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Encuentra las 
respuestas en la 
página siguiente



C O L O R E A  L O S  C O N D A D O S  D E  A L A B A M A

Escanea el código QR para escuchar Stars 
Fell on Alabama por Ella Fitzgerald y 
Louis Armstrong. A medida que coloreas, 
imagina luces brillando desde los 
condados y ascendiendo para unirse a las
otras estrellas en el cielo nocturnotiny.one/y7nb8237

AUTAUGA

BALDWIN 

BARBOUR 

BIBB 

BLOUNT 

BULLOCK 

BUTLER 

CALHOUN 

CH
AM
BE
RS
 

CHEROKEE 

CH
IL
TO
N 

CH
OC
TA
W 

CLARKE 

CLAY 

CL
EB
UR
NE
 

COFFEE 

COLBERT 

CONECUH 

COOSA 

COVINGTON 

CR
EN

SH
AW

 

CU
LL
MA
N 

DALE 

DALLAS 

DE
KA
LB
 

ELMORE 

ESCAMBIA 

ETOWAH 

FAYETTE 

FRANKLIN 

GENEVA 

GR
EE
NE
 

HALE 

HENRY

HO
US
TO
N 

JACKSON 

JEFFERSON 

LA
MA

R 

LAUDERDALE 

LA
WR
EN
CE
 

LEE 

LIMESTONE 

LOWNDES 

MACON 

MADISON 

MA
RE
NG
O 

MARION 

MARSHALL 

MOBILE 

MO
NR
OE
 

MONTGOMERY 

MORGAN 

PERRY 

PIKE 

PIKENS 

RANDOLPH 

RUSSELL 

SHELBY 

ST
. 
CL
AI
R 

SU
MT
ER
 

TA
LL
AD
EG
A 

TA
LL

AP
OO

SA
 

TUSCALOOSA 

WALKER 

WASHINGTON 

WILCOX 

WINSTON 

http://tiny.one/y7nb8237
http://tiny.one/y7nb8237


E N C U E N
T R O

 C O
N S U

E L O  E N . . .

E S
T O

Y  D E
 D U E L O  P O R Q U E . . .



I L U M I N A  A L A B A
M A  C O N E C T A N D O  L O S  P U N T O S

1 2

5

6
7

8

9

10

11

12

13

14
15

16

17

18
1920

21

22
23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35
36

37

38

39

40

41
42

43
44

45

4647
48

49

51
52

53

5455

56

57

50

3

4

Respuestas al crucigrama
HORIZONTALES 2. Legacy 3. Proximity 5. ShineAlabama 
7. Monument 8. Resilient 10. Community
11. Attribute 12. Empathy VERTICALES 1. Memory
4. Illuminate 6. Montgomery 9. Wick



Gracias por hacer brillar
la luz en Alabama. 

Por favor, comparte fotos de tus vigilias y usa el 

hashtag #ShineAlabama para honrar las vidas 

perdidas y consolar a aquellos que están en duelo. 

Gracias por compartir tu luz. (O utiliza el hashtag 

#IluminaAlabama si asi lo prefieres.)

Nos encantaría saber de ti. Visitanos en 

ShineAlabama.org para encontrar recursos 

adicionales y otras maneras de participar. Envíanos 

un email a info@ShineAlabama.org si tienes 

sugerencias o preguntas.

@shinealabama

@shinealightalabama

@shinealabama

@shinealabama

Shine a Light Alabama (Ilumina Alabama) © 2021 por Alabama Forward (Hacia 
Adelante Alabama) esta bajo licencia CC BY-NC 4.0. Para leer una copia de esta licencia 
visiten http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0. Valoramos sinceramente el 
trabajo de Liliana Viera en la traducción y de Hanna Kim en el diseño artístico.

Shine a Light Alabama is project of Alabama Forward, 
a diverse coalition of 501(C)(3) civic groups working 
to ensure that every Alabamian can engage in the 
democratic process. Aprende mas sobre nosotros en 
alforward.org
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