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Resumen

Este estudio analizd la relaciéon de las estrategias de afrontamiento con las conductas
autodestructivas ante la experiencia de la ruptura amorosa en tres jévenes universitarias de 18 a 25
anos de edad, partiendo desde la concepcion del amor y del vinculo que trae consigo expectativas,
necesidades propias y otros elementos que surgen de la relacién de pareja, ademas, a través de la teoria
cognitiva conductual se logro identificar aquellos mecanismos de afrontamiento cominmente utilizados
en las participantes y su influencia en algunas conductas autodestructivas directas, pero, sobre todo
indirectas. La investigacion se ejecutd bajo un enfoque cualitativo y el paradigma constructivista
utilizando como estrategia de investigacidn el estudio de caso y como instrumento de recoleccién de
informacién la entrevista semiestructurada.

En este orden de ideas se propusieron tres categorias de analisis Ilamadas: estrategias de
afrontamiento empleadas ante la experiencia de la ruptura amorosa, conductas autodestructivas y la
relacion entre las estrategias de afrontamiento y las conductas autodestructivas. La investigacion
permitid concluir la relacidn que tienen las estrategias implementadas, ya sean adaptativas o
maladaptativas a la hora de enfrentar las situaciones, procesar las emociones y los pensamientos que
surgen ante el proceso de duelo amoroso, cdmo estas interactian con algunos rasgos de personalidad,
entre ellos, la tendencia a la negacidn, la angustia provocada por perder al otro, las relaciones
interpersonales superficiales, ademds de, conllevar a las conductas autodestructivas que representan un

malestar fisico y psicolégico para el individuo.

Palabras clave: Vinculo amoroso, ruptura amorosa, estrategias de afrontamiento, conductas

autodestructivas, ideas irracionales.
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Abstract

This study analyzed the relationship of coping strategies with self-destructive behaviors in the
experience of a love breakup in three young university students between 18 and 25 years of age,
starting from the conception of love and the bond that brings with it expectations, own needs and other
elements that arise from the couple relationship, in addition, through the cognitive behavioral theory it
was possible to identify those coping mechanisms commonly used in the participants and their influence
on some direct self-destructive behaviors, but, above all, indirect. The research was carried out under a
qualitative approach and the constructivist paradigm using the case study as a research strategy and the

semi-structured interview as a data collection instrument.

In this order of ideas, three categories of analysis were proposed: coping strategies used in the
experience of a love breakup, self-destructive behaviors, and the relationship between coping strategies
and self-destructive behaviors. The research allowed concluding the relationship between the strategies
implemented, whether adaptive or maladaptive when facing situations, processing emotions and
thoughts that arise in the process of mourning, how these interact with some personality traits, among
them, the tendency to denial, the anguish caused by losing the other, superficial interpersonal
relationships, in addition to leading to self-destructive behaviors that represent a physical and

psychological discomfort for the individual.

Key words: Love bond, love breakup, coping strategies, self-destructive behaviors, irrational

ideas.
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Introduccién

La presente investigacidn se realizd bajo el contexto de la experiencia de tres jévenes a partir de
las estrategias de afrontamiento ante una ruptura amorosa y las conductas autodestructivas empleadas.
Dadas las dinamicas de pareja en la actualidad, la concepcién del amor ha tomado diversas percepciones
y fendmenos, entre ellos, algunas de las relaciones son concebidas como una experiencia efimera, a su
vez, la vivencia de la ruptura amorosa representa para los individuos involucrados un duelo, trayendo
consigo diversos cambios fisicos y psicoldgicos que influyen en si mismos y en su entorno social,
provocando una serie de conductas autodestructivas que pueden ser favorecidas por las estrategias de
afrontamiento utilizadas.

Por consiguiente, se efectud un andlisis respecto a la relacién entre las estrategias de
afrontamiento ante una ruptura amorosa y las conductas autodestructivas a partir de los testimonios de
tres jovenes universitarias pertenecientes a la Corporacién Universitaria Minuto de Dios- Sede Bello.
Esta investigacion cuenta con categorias como los mecanismos de afrontamiento, los comportamientos
autodestructivos y la relacidn que existe entre si, mediante una linea de tiempo que permitié observary
consignar el antes, durante y después de esa experiencia identificando cada una de las etapas de ese
proceso de duelo, no sélo a nivel individual, sino también poder comparar los factores (categorias ya
mencionadas) en cada una de las participantes y como esto influyd en el avance o retroceso de la
superacién de la ruptura amorosa.

En el apartado de marco tedrico se fundamenta el cuerpo de la investigacion, partiendo de la
teoria cognitivo conductual que permitié sustentar las creencias irracionales, el duelo de pareja, las
conductas autodestructivas directas e indirectas, la ruptura amorosa y las estrategias de afrontamiento,
lo cual posibilité un acercamiento a la experiencia subjetiva del individuo.

Asi mismo, en el apartado de objetivos general y especificos se consigna el propdsito al cual se

pretende llegar con la investigacidn, por medio de una serie de elementos especificos permitiendo
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formular una respuesta a la pregunta: ¢ COmo se relacionan las estrategias de afrontamiento ante una
ruptura amorosa con las conductas autodestructivas segun la experiencia de tres jévenes universitarias
de la Corporacién Universitaria Minuto de Dios, Sede Bello?

Por otro lado, el enfoque de la investigacion fue cualitativa bajo el paradigma constructivista,
del cual se fundamenté la recoleccidn, analisis y recapitulacion de la informacién, esto facilito la
comprension de la experiencia de las participantes logrando una nueva interpretacién y construccion del
conocimiento a partir de los testimonios, ademas, esta postura da cuenta del papel activo que ocuparon
las investigadoras en la busqueda de nuevos elementos con una visidn critica ante dicho discurso que
posteriormente establecid la argumentacion veridica basada en la teoria.

Dentro de la estrategia de investigacion utilizada, se encuentra el estudio de caso, esta posibilita
evaluar y comprender aspectos relevantes de una problematica, ya sea acerca de un individuo o una
entidad, implementando cuestionarios, en este caso se contd con la entrevista semiestructurada que
permitio obtener informacién por medio de un guion de preguntas que orientan la conversaciény le
otorgan un sentido, estas preguntas se construyen de manera abierta para ahondar en el discurso del
sujeto y permitirle expresar confiadamente su postura frente a los temas de interés. Para procesar y
analizar la informacidn de los datos obtenidos se utilizd un documento de Excel lamado matriz
categorial como instrumento para agrupar la informacién obtenida, de alli se pudo clasificar las
categorias de andlisis mencionadas y realizar las interpretaciones correspondientes a los resultados y
discusién de la investigacion.

Lo anteriormente planteado permitié dar a conocer en las participantes las habilidades
subyacentes a la hora de afrontar las situaciones demandantes, en este caso el duelo amoroso. Para
poder comprender dentro de su contexto las conductas llevadas a cabo fue crucial identificar sus estilos
de afrontamiento, siendo estos los encargados de determinar qué tan funcional puede ser un individuo

en el entorno que le rodea, si bien algunas de las estrategias que implementaron se consideraron
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desadaptativas y reflejaron la dificultad para manejar las emociones asociadas a dicho evento, es
necesario mencionar que en medio de la investigacion se pudo constatar que las jévenes en pleno uso
de sus facultades se permitieron hacer una resignificacién de la experiencia, creando consciencia del rol
gue han ocupado en sus relaciones pasadas y asi tener la aptitud para implementar nuevas formas de
afrontar las dificultades y tomar decisiones mds adaptativas y saludables en el futuro.

Finalmente, el apartado de resultados y discusion permitié analizar la relacidon que existe entre
las estrategias de afrontamiento y las conductas autodestructivas que en medio de esa vivencia
surgieron causando efectos a nivel cognitivo, personal, fisico, familiar y social, tales como
manifestaciones ansiosas, aislamiento social, deterioro en sus vinculos interpersonales, cambios en su
rutina diaria, entre otros, ademds de diversas emociones, entre ellas el miedo que cumplié una funcién

desadaptativa en el transcurso del proceso de duelo.
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Planteamiento del problema

El amor es una concepciéon que ha evolucionado a través del tiempo, es una construccién social;
el amor parte de un vinculo que se fortalece por medio de deseos, necesidades individuales y otros que,
surgen en una pareja. Dicha construccion social se forma a partir del entorno del individuo, segtn Abril
(2016) lleva consigo “practicas y rutinas propias de cada contexto cultural, de sus costumbresy la
cosmovision que se tenga respecto a la conformacion de un vinculo afectivo” (p. 30).

Es asi como los vinculos de pareja se originan desde el esquema mental el cual esta instaurado
en cada individuo, es decir, un patrén determinado de pensamientos e ideas con las cuales percibe el
mundo que le rodea, a través de emociones que de manera inconsciente determinan las conductas, las
cuales se adquieren mediante la experiencia individual. En medio de este aprendizaje se pueden generar
situaciones conflictivas debido a que sus respuestas pueden ser desadaptativas o no funcionales.

Un vinculo afectivo se caracteriza por ser una unidn que se forma entre dos o mas personas que
se fortalece a través del tiempo; dichos vinculos son fundamentales en la vida de todo ser humano, ya
gue cada individuo es un ser social y tiene la necesidad de estar en relacidn con otros. A su vez esto es
importante porque genera en el individuo seguridad tanto a nivel fisico, mental y emocional. La pareja
se encuentra para crear un vinculo como lo menciona Abril (2016):

En el cual se modifique o trasforme la realidad que viven de manera individual, pero esta vez en

un encuentro de intereses que se van legitimando o no con el paso del tiempo. En este sentido

se vislumbran matices de encuentro y desencuentro, donde la base primordial del vinculo son
las concepciones de amor que tenga cada involucrado en la relacidn, desde alli [...], se gestaran
cambios, se corroboraran realidades, donde cada integrante tiene una parte fundamental en la

conformacion de dicho vinculo. (p.30)

Para el ser humano es necesario e importante conformar vinculos afectivos y profundos como

es el caso de una relacidn de pareja, ya que esto representa para el individuo una fuente de desarrollo
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personal; se trata de un proceso de interaccion con el otro en el que se adquieren un conjunto de
habilidades psicosociales que traeran beneficios a nivel fisico, mental y emocional (Furman y Shaffer,
2003). Por esta razon, “cuando funcionan bien, ademas de ser importantes fuentes de apoyo social,
emocional, instrumental o de ocio, contribuyen de manera fundamental a la elaboracién y construccién

|"

de su identidad y a la mejora de la competencia social” (Collins et al., 2009, como se cité en Martinez
Alvarez et al., 2014, p. 211).

Dado lo anterior, uno de los principales componentes para el correcto desempeiio es la calidad
de la relacidn, que se puede resumir en el nivel de intimidad, carifio y apoyo que muestra cada
integrante de la pareja hacia el otro. Asi, las personas que perciben (entendiendo la percepcidon como la
manera en que el individuo interpreta los estimulos externos, es decir, la informacién que recibe de su
entorno, para darle un significado que traera consigo una respuesta emocional y comportamental)
dichas relaciones de calidad expresan un alto grado de compromiso, comodidad y de relaciones mas
beneficiosas. Al respecto, menciona Abril (2016):

Cada uno trae consigo una historia de vida, una percepcion de mundo, las cuales pueden ser

similares o diversas, pero que en el recorrido del camino, de manera conjunta entrara a

converger o divergir, a partir de la consolidacién o no de la pareja. (p.30)

Por ello, para entender el actuar de las personas es necesario comprender los procesos
cognitivos a partir de la capacidad que tiene el cerebro para codificar, almacenar y analizar la
informacién que le rodea, recuperarla cuando se requiera y asi tomar las decisiones correspondientes
en el momento. Procesos como la memoria, el lenguaje, el pensamiento, la atencion, la percepcion
determinan la conducta y son escenciales para adaptarse al entorno.

La percepcidn del vinculo esta relacionada en un primer momento con el esquema mental como

lo definié Beck (1987) mencionado en Castrillén et al., (2005) “son estructuras funcionales de
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representaciones de conocimientos y de la experiencia anterior, mas o menos permanentes, que guian
la busqueda, codificacién, organizacidn, almacenaje y recuperacién de la informacién” (p. 543).

Dicho esquema individual aportara positivamente a la relacién siempre y cuando sea
adaptativo, ya que le servira a la persona para afrontar las situaciones de manera adecuada; por lo
tanto, es funcional, sin embargo, las relaciones no estdn exentas de riesgos para el desarrollo de los
adultos, si se llega a presentar un esquema mal adaptativo en alguno de los pares, esa interaccién con
los demds se verd afectada significativamente. Alli juegan un papel importante las estrategias de
afrontamiento que el individuo haya desarrollado durante su vida, resaltando que son pensamientos y
actos que preparan a las personas para afrontar situaciones dificiles.

Los esquemas maladaptativos tempranos son estructuras estables y duraderas que estan
compuestas por recuerdos, sensaciones corporales o emociones, las cuales se resisten a un cambio, no
se ajustan a la realidad y llevan a la persona a actuar inadecuadamente. Generalmente inician en la
infancia y se desarrollan durante la vida adulta. Siendo asi, el sujeto se ve expuesto a lo largo de su vida
a una variedad de situaciones que pueden llegar a ser displacenteras como es el caso de una ruptura
amorosa, tema central en esta investigacion. Dicho acontecimiento altera el estado afectivo y cognitivo
del individuo generando una serie de emociones y pensamientos en cuyo caso pueden llegar a ser
irracionales, es decir, que no se hace una evaluacién racional de los hechos. En este sentido, como
menciona Ellis (1989):

Las Creencias Irracionales se diferencian de las racionales en dos caracteristicas: Primero, en que

son absolutas (o dogmaticas) por naturaleza y se expresan en términos de «tengo que», «debo»,

«deberia», «estoy obligado a», etc. Y segundo, en que provocan emociones negativas que

interfieren en la persecucién y obtencion de metas (e.g., depresion, ansiedad, culpabilidad,

miedo). Las Creencias racionales son el fundamento de los comportamientos funcionales,
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mientras que las Creencias irracionales estan a la base de las conductas disfuncionales de

aislamiento, demora, alcoholismo, y abuso de sustancias tdxicas. (p.17)

Es ahi que se generan ciertas alteraciones a partir del procesamiento de la informacién que
conllevan al individuo a elaborar conclusiones apresuradas que puede generar una visidon negativa de si
mismo como de sus experiencias y del futuro. En cuanto a la percepcién de si mismo, el sujeto puede
considerarse como una persona carente de cualidades o atributos, sentirse “inutil”, “perdedor”, y
opacar aspectos que segun su personalidad le generen sensacion de bienestar y valia. A su vez, crean
una representacion negativa de sus experiencias pensando las relaciones con el entorno en términos de
derrotas o frustraciones, sintiendo que no pueden enfrentar las exigencias de la vida, pues las
actividades del dia a dia se pueden trasformar a menudo en problemas y obstdculos. Por otra parte, les
puede costar proyectarse con un sentido realista en cuanto a la visién del futuro, existe un sentimiento
de desesperanza sin necesidad de atribuirlo a una condicién patoldgica.

Cuando las parejas viven una ruptura amorosa experimentan un proceso de duelo, lo
interpretan como una pérdida que tiene diferentes significados para cada miembro de la relacién.
Sumado a lo anterior, con frecuencia se puede ver afectada la autoestima evidenciando sentimientos de
culpa y en algunos casos se puede vivir como una liberacién, pero esto no implica que se omita dicho
proceso de duelo y de cambios. También son frecuentes los cuestionamientos y la revisién de las
experiencias vividas a lo largo del vinculo afectivo, en dicho contexto de ruptura, la autoestima genera
un conflicto y una afectacién en el individuo, la conducta emitida dard informacién sobre las relaciones
sociales e intimas de las personas.

Una vez el individuo pasa por una ruptura puede experimentar un gran nimero de alteraciones
emocionales como afectacion de la autoestima, sensacidén de desamor, malestar emocional, estado de

dependencia fisica, emocional, econdmica, entre otras; al mismo tiempo vivir una sensacién de

abandono, lo cual puede influir mas tarde, como muchos otros aspectos, en la aparicidon de conductas
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autodestructivas. Aquellas conductas pueden ocurrir cuando una persona es incapaz de comprender,
controlar y tolerar situaciones negativas que le provocan sentimientos como dolor, rechazo, culpay
decepcion, surgiendo comportamientos impulsivos. Es importante destacar que:

Las conductas autodestructivas estan caracterizadas por presentar conductas que resultarian ser

nocivas para la salud, asi como la adiccién a drogas ilegales, el consumo de alcohol, los deportes

extremos, los trastornos alimentarios, las autolesiones, que son una forma aparentemente no
voluntaria de generar un dafio constante. Asimismo, ocurre cuando se tiene relaciones coitales
sin medidas de proteccién, ademds de la promiscuidad, y, en situaciones extremas, como el

suicidio. (Lépez, 2009 como se citd por Solorzano y Berrocal, 2017, p. 45)

Por lo tanto, el sujeto presenta conductas autodestructivas indirectas que se pueden evidenciar
en rasgos de personalidad; por ejemplo, cuando una persona tiende a bloquear la realidad para
disminuir el malestar que le genera un acontecimiento, a su vez, puede aparecer el temor excesivo a
perder el vinculo. Asi mismo, puede suceder que el individuo no tenga planificacién de sus proyectos a
futuro, cdmo también, la necesidad de la persona a estar expuesta a actividades o estimulos continuos,
manifestando inestabilidad y ansiedad ante la rutina. Finalmente, las relaciones interpersonales se
pueden ver afectadas debido a las circunstancias a las que se ve expuesto el individuo, lo cual puede
generar aislamiento del entorno y las personas que lo rodean.

En respuesta a los pensamientos y sentimientos explicados con anterioridad (producto de la
decepcion amorosa) dado el estado de vulnerabilidad en el que se encuentra la persona comienzan a
manifestarse otro tipo de conductas (segun sea el caso) como aislamiento social, descuido personal,
rabietas, impulsos contra si mismo o contra la pareja, alteracién en los habitos de suefio y ocio, llorar
desconsoladamente y el hecho de no realizar actividades por si solos, entre otros comportamientos que

hacen parte de la ruptura amorosa en adultos jovenes.
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A partir de lo expuesto con anterioridad, es necesario situarse en un contexto en el cual se
evidencian los cambios que han surgido en torno a cémo el ser humano percibe el mundo que le rodea y
con ello la perspectiva ante la vida. La dindmica de las relaciones amorosas de los jovenes de la
generacion actual es distinta a la visidn que tenian los antepasados, es decir, los vinculos pueden ser
mas fugaces y superficiales, lo cual genera una tendencia en el incremento de las separaciones debido a
un cambio generacional y de las condiciones socioculturales.

El contexto sociocultural actual les otorga a las mujeres la posibilidad de decidir y ya no estan
tan expuestas a la censura social y moral. Las relaciones ahora son mas flexibles y adaptables a las
perspectivas modernas. Entre las caracteristicas que se perciben en la sociedad actual para los adultos
jovenes, se puede observar que las relaciones en su mayoria parecen ser efimeras por el tipo de
sociedad en la que se vive actualmente; las relaciones amorosas son fragiles, y aparecen las rupturas.

En dichas relaciones se dan escenarios como dmbito de encuentro o desencuentro entre los
géneros y las dinamicas o ldgicas propias de dicha interaccidn. Las participantes del presente estudio no
son ajenas a su momento histérico, siendo personas que tendran, algunas mas que otras, cierta
inestabilidad emocional donde es posible que no se cuenten con los recursos psiquicos para enfrentar la
ruptura y el dolor emocional, es asi como estas reacciones inadaptadas conducen a grandes
trasformaciones a nivel individual y en sus relaciones afectivas. Es evidente que han tomado fuerzas
dindmicas como:

Los conceptos de modernidad liquida, sociedad liquida o amor liquido para definir el actual

momento de la historia en el que las realidades sdélidas de nuestros abuelos, como el trabajo y el

matrimonio para toda la vida, se han desvanecido. Y han dado paso a un mundo mas precario,

provisional, ansioso de novedades y, con frecuencia, agotador [...]. (Barranco, 2017, Parr. 2)

El concepto de liquidez parte de poner en evidencia que la fragilidad de las relaciones en todos

los ambitos que se desenvuelve el ser humano ya sea personal, profesional, afectivo, entre otras,
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también juegan un papel importante. Por otra parte, las redes sociales han impactado la manera en que
se comunican unos con otros, no obstante, brindan la opcidn de conectarse y desconectarse cuando lo
desean, es decir, existe la posibilidad de acercarse o distanciarse de los demds en el mundo real.

Actualmente, las relaciones de pareja:

Mediadas y trasversalizadas por el internet y las TIC pueden considerarse vinculos que

se adecuan a los requerimientos liquidos cuya principal ventaja, [...], es la finalizacion a

demanda. Para este autor, las relaciones por internet, a diferencia de las relaciones

tradicionales, cumplen con las exigencias de los nuevos estandares de eleccion, los

cuales estan asociados a la racionalidad y a la autogratificacion, superando la idea de

solidaridad, comprensidn, intercambio, ayuda mutua y compasién. (Bauman, 2014,

como se citd en Giraldo y Rodriguez, 2018, pp. 20-21)

La percepcién del amor y a su vez el de pareja, se encuentra traspasada por ideales tradicionales
gue entran a influir en la subjetividad de cada integrante de la relacion amorosa: En algunos casos, hoy
en dia, no es imprescindible que la pareja conviva en el mismo hogar, concebir ya no es una prioridad, ni
la heterosexualidad de los miembros, tampoco pertenecer a la misma religion o cultura, en ciertas
relaciones ya no se habla de que “hasta que la muerte nos separe”, ni de relaciones mondgamas. Se
comienza a dar prioridad a la busqueda del bienestar y crecimiento individual, lo cual dificulta el
establecimiento y consolidacion en las nuevas formas de relacionarse.

Dados los asuntos socioculturales con base al momento histérico actual, el individuo condiciona
y moldea sus actitudes, pensamientos, en fin, las subjetividades que le permitan adaptarse a las
demandas del entorno. Ante esas nuevas formas de relacionarse, el sujeto puede carecer de las
herramientas suficientes para enfrentar las situaciones de vivir en sociedad que le generan malestar

emocional, como podria ser el caso de tener que sobrellevar una ruptura amorosa. Alli son relevantes
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las estrategias de afrontamiento que sus padres y/o cuidadores brindaron a estos adultos en su etapa de
la infancia.

Existen padres que usualmente evitan que su hijo sufra a causa de la frustracién, lo consienten y
sobreprotegen complaciendo todos los deseos sin que realicen ningin esfuerzo, ocasionando que el
nifio no adquiera las habilidades suficientes para desarrollarse adecuadamente, enviando
inconscientemente mensajes al nino de que es incapaz de enfrentar determinada situacion;
perjudicando, mas tarde, las habilidades emocionales que predecirdn sus “logros” o “derrotas” en
algunos ambitos de su vida ya sea a nivel personal, social y laboral.

Cuando en la infancia no se aprenden herramientas suficientes para gestionar las emociones y
por ende las decepciones y frustraciones, puede traer como consecuencia que en la vida adulta los
recursos con los que afronta las problematicas de su entorno no sean adaptativas, basandose en la
creencia de que puede obtener todo lo que desee y crecer con la idea equivocada de que la vida debe
ser sencilla y sin dificultades, que nunca va a perder o fracasar. Cuando una persona no posee los
mecanismos psicoldgicos y cognitivos para manejar una ruptura amorosa, pueden aparecer las
conductas autodestructivas como respuesta a las demandas de dicha situacidn.

Por lo anterior, esta investigacion pretende describir las estrategias de afrontamiento,
identificar las conductas autodestructivas y determinar la relacién entre estas al ser utilizadas ante la
experiencia de la ruptura amorosa segun el relato de tres jovenes universitarias, para ello se ha
planteado la siguiente pregunta de investigacion: ¢ COmo se relacionan las estrategias de afrontamiento
ante una ruptura amorosa con las conductas autodestructivas segun la experiencia de tres jovenes

universitarias de la Corporacién Universitaria Minuto de Dios, Sede Bello?
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Justificacion

El ser humano por naturaleza es un ser social, tiene una necesidad innata de existir y pertenecer
a una comunidad, esas caracteristicas le brindan un sentido de pertenencia, identidad personal y
colectiva. El vinculo de pareja para el ser humano es considerado uno de los mas relevantes que
establecen las personas a lo largo de su vida. Esto significa que se reconocen los esquemas mentales en
la vida de una persona, por lo cual se crea una percepcidn acerca de este que da pie al aprendizaje de
nuevas actitudes que se relacionan con varios elementos. Dentro de estos, es importante entender que
la persona elegida como pareja posee un conjunto de rasgos y como tal una serie de caracteristicas que
se pueden percibir como deseables y otras que quizas no lo sean.

A pesar de las emociones involucradas en la relacién de pareja, es normal que se presenten
diferencias en medio de la convivencia, por ejemplo, a causa de la desconfianza, los malos entendidos,
la falta de responsabilidad afectiva por parte de alguno de ellos, los desacuerdos debido a las
percepciones que tienen sobre el género, ademas de sus costumbres y tradiciones, como también la
incompatibilidad en los proyectos de vida, entre otras causas, que hacen que finalmente haya parejas
que lleguen a la ruptura amorosa.

Ahora bien, la psicologia cognitiva conductual plantea, teoriza y explica que las personas
durante la infancia en su entorno familiar y social adquieren formas de procesar la informacion, estas
representaciones construyen un esquema mental que mas adelante frente a un evento o situacién como
puede ser la ruptura amorosa, este se va a activar y a manifestar, por ende, las personas van a comenzar
a emitir conductas de acuerdo a esos patrones o formas que ya tienen establecidas, ya sean adaptativos
o desadaptativos.

Una persona que esta atravesando por una ruptura amorosa cuenta con habilidades
emocionales para sobrellevar este malestar, pero en ocasiones estas pueden no ser suficientes y por

tanto, pueden conducir a conductas autodestructivas que pueden manifestarse sélo una vez o
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convertirse en un hdbito, entre ellas, un desorden alimenticio, comer demasiado o comer muy poco,
conflictos frecuentes con otras personas, dejar de hacer actividades que le generen bienestar como
realizar deporte o salir a socializar con las personas cercanas a su entorno, a su vez, puede suceder que
el sujeto realice gastos incontrolados, falta de cuidado fisico, entre otros, que perjudiquen su calidad de
vida.

Por tal motivo, es preciso comprender esas estrategias con las que el adulto llega a enfrentar
ese proceso de duelo, dado que la ruptura de una relacién amorosa se interpreta como una pérdiday
afecta significativamente la sensacion de bienestar en la cual los miembros de la pareja estaban
habituados, por lo que puede ser dificil para uno o ambos aceptar la ruptura y tener que “alejarse” del
otro, aun cuando desean seguir ahi; de esta manera se retrasa el proceso de aceptacién y resignacién de
dicho suceso. Se conoce que pocas veces ambas partes estan de acuerdo con finalizar la relacion; ya
que, por lo general, uno de ellos sigue sujetado emocionalmente mientras el otro no, por esa razén
deben considerarse los procesos emocionales individuales.

Teniendo en cuenta que las rupturas amorosas pueden llegar a generar un malestar significativo
para el individuo, algunas personas con base en sus propios recursos emocionales sienten que no tienen
un adecuado manejo de la situacién y de las estrategias de afrontamiento con las que cuenta, atentando
contra su bienestar personal, es por esto que las habilidades como reconocer, poder comprender y
regular aquellas emociones tanto en si mismo como con la pareja, permite que pueda relacionarse con
otras personas, mantener relaciones basadas en la empatia, comunicarse, resolver conflictos y expresar
los sentimientos de una manera asertiva.

Las estrategias de afrontamiento surgen desde la forma de pensar y accionar que se tiene ante
un momento determinado, las cuales estan orientadas a disminuir, controlar y responder a las
situaciones dolorosas y frustrantes que ponen a prueba o superan como ya se ha dicho, los recursos de

la persona. El modo de afrontamiento que tiene una persona sobre una problematica se puede dirigir
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cognitiva, conductual y emocionalmente. En cuanto al componente cognitivo se realiza una evaluacién
desde la experiencia e interpretacién sobre un acontecimiento, de manera que sea menos amenazante
para el sujeto. Si se habla del componente conductual, el individuo frente a la problematica de la
ruptura amorosa dirige su comportamiento a afrontar la realidad y sus consecuencias ante la nueva
situacidn, y en el componente emocional se intenta regular y mantener la armonia.

Al mismo tiempo los estilos de afrontamiento se clasifican en activo y pasivo. Las formas activas
son acciones dirigidas a hacer frente a las problematicas y que posiblemente resulten adecuadas, ya que
sus resultados suelen ser adaptativos. Por el contrario, las formas pasivas no se dirigen a hacer frente a
las situaciones, se presentan como conductas evitativas, las cuales se pueden considerar como
desadaptativas. En este sentido, se puede evidenciar que el uso de las estrategias de afrontamiento
dependerd de la percepcién que se tenga ante los eventos, esto quiere decir que el sujeto evaluarad el
grado de dificultad ademas de las posibilidades para gestionarlo.

Cuando las estrategias de afrontamiento sobrepasan el grado de control del sujeto, se genera un
malestar emocional que tiene el poder de alterar el pensamiento, es asi como el hecho de no tener un
adecuado control de emociones puede hacer que la persona se sienta incapaz de sobrellevar esas
demandas del entorno. En algunos casos los individuos debido a la falta de tolerancia a la frustracidn, la
afectacién de la autoestima, la falta de autocuidado, entre otras; conllevan a que la persona pueda
perder el control sobre la situacidn, lo cual puede dar como resultado respuestas desadaptativas que
conducen a que el individuo pueda llegar a emitir determinadas conductas autodestructivas, ya sea
recurrir al consumo de sustancias psicoactivas, promiscuidad, aislamiento social, autolesiones, cambios
en los habitos de suefio y alimentacion, entre otros efectos que perjudican el bienestar emocional y
fisico del sujeto.

Dicho esto, es fundamental que las personas cuenten con las herramientas necesarias que le

posibilitaran hacer frente a la ruptura, ya que estas estrategias de afrontamiento le permitiran
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identificar y reevaluar sus pensamientos que segun sea el caso podrian evitar conductas
autodestructivas, generando a largo plazo, eficiencia en la respuesta a rupturas amorosas futuras;
teniendo una mejor adaptacidn ante esa situacidon estresora se iran desarrollando mejores capacidades
a nivel cognitivo evidencidndose a través de su vida personal, como disminucién en los pensamientos
automaticos disfuncionales, considerando que, esto hace parte de un conjunto de los principales
indicadores de un funcionamiento adaptativo.

A su vez, las conductas autodestructivas emitidas por los individuos pueden constituirse como
parte de un problema social y de salud publica, dado que algunas de ellas pueden derivar en acciones
gue atentan contra el sujeto mismo, aumentando el riesgo de desencadenar enfermedades fisicas y
mentales. Por otra parte, algunas de las consecuencias de estos comportamientos autodestructivos
pueden llegar a no ser tan evidentes incluso por quien las emite y por sus redes de apoyo, lo cual lleva a
la persona a seguir fomentando inconscientemente este comportamiento generando a corto o largo
plazo un impacto negativo en la calidad de vida en varios de sus contextos, ya sea individual, familiar y
social.

De este modo, la regularidad y continuidad de las conductas autodestructivas las cuales se
distinguen entre directas e indirectas pueden perjudicar la manera de vivir de las personas segun los
criterios establecidos dentro de la salud mental que influyen en el bienestar fisico, psicoldgico y social de
las personas. Las consecuencias se evidencian en el entorno social y cultural donde las personas a pesar
de ser sensibles a ellas, dado el contexto, se da una naturalizacidn de dichas conductas que permite
mantener esta forma de responder al entorno y la ruptura amorosa.

Como se ha mencionado con anterioridad, atravesar el proceso de duelo ante una ruptura
amorosa es doloroso y contar con habilidades emocionales permite al sujeto afrontarlo de la mejor
manera. El ser humano por ser un ser social necesita de la interaccidn con otros y mas auin su compaiiia

y proteccidn. Siya de por si terminar una relacidon puede ser lo bastante dificil, vivirlo sin apoyo podria
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complicarlo alin mds; por eso, se resalta la importancia de cultivar las redes de apoyo. Entendiendo una
red de apoyo como vinculos que una persona desarrolla con su entorno social, que le dan la posibilidad
de resolver necesidades y encontrar apoyo emocional.

En este sentido se pretende recopilar informacidon que permita generar conocimiento cientifico
sobre cdmo a partir de una ruptura amorosa se generan conductas autodestructivas en jévenes adultos
y al mismo tiempo aportar informacion sobre el papel de las estrategias de afrontamiento en este
fendmeno. De modo que, al reconocer que no se tiene control sobre muchas de las situaciones
desafiantes y dificiles, se aprende a convivir con la idea de que hay ritmos y tiempos que no siempre se
pueden manejar, lo cual preparara al sujeto para buscar soluciones e identificar sus emociones para
luego gestionarlas. La clave estd en distinguir los pensamientos que se presentan ante estos sucesos y
analizar el modo en que afecta su conducta para emitir una respuesta diferente.

Finalmente, el drea a la que contribuira serd la cientifica por su aporte a la psicologia cognitiva,
ya que permitira a partir de los postulados tedricos ampliar el conocimiento sobre la relacion entre las
estrategias de afrontamiento ante una ruptura amorosa y las conductas autodestructivas segun la

experiencia de tres jovenes, ademas de describirlas, identificarlas y determinarlas.
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Marco tedrico

En este capitulo se pretende fundamentar bajo una serie de postulados que proporcionara al
lector una comprension mdas amplia sobre el tema que se pretende indagar, dado esto mediante la
recopilacion de antecedentes y consideraciones de investigaciones previas, enmarcando lo relacionado
con las conductas autodestructivas de como estds pueden ser generadas a partir de una ruptura
amorosa e inciden en la capacidad de afrontar esa demanda, ya sea de una manera adaptativa o
desadaptativa.

Sumado a lo anterior, el marco tedrico describird las estrategias de afrontamiento y las
conductas autodestructivas. Comprendera ademas conceptos propios de la teoria cognitiva conductual y
términos claves de la inteligencia emocional que ampliaran la perspectiva sobre dichas estrategias de
afrontamiento de los individuos ante las demandas del entorno.

Psicologia

La psicologia es una disciplina que estudia el comportamiento humano y los procesos mentales
gue lo explican, se compone de diferentes teorias y enfoques para comprender cémo las personas
perciben, procesan y responden a diferentes estimulos del entorno, también, se estudian las diferentes
areas de aplicacion de la psicologia, como la clinica, la educativa, la social, la organizacional, entre otras.
En pocas palabras la psicologia es una ciencia que ayuda a entender la complejidad de la mente humana
y cdmo se relaciona con el mundo que le rodea.

Psicologia cognitivo conductual

Los modelos o enfoques cognitivo-conductuales segun Battle, (2008):

Combinan modelos de la teoria del aprendizaje con aspectos del procesamiento de la

informacién, en su intento de explicar como se instauran las conductas durante la infancia y la

adolescencia. Al integrar estos dos postulados tedricos, la teoria conductual y la cognitiva;

integra los factores internos y externos del sujeto. (p. 2)
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La perspectiva conductual es esencial porque es observable y da cuenta del desarrollo de los
trastornos mentales. Por el contrario, desde la corriente cognitiva se le da una mayor relevancia a las
sensaciones y pensamientos; para tratar de comprender el comportamiento, se debe tener en cuenta en
este enfoque las creencias del individuo, asi como las actitudes, las expectativas, y demds caracteristicas
que hacen parte de esta corriente. Por otra parte, los estudios de las teorias cognitivas sostienen que los
sujetos son parte fundamental del entorno que les rodea, percibiendo y procesando los estimulos,
ademas de interpretar los sucesos y sensaciones que brindan un aprendizaje a partir de sus
experiencias. Es importante mencionar que cuando hablamos del enfoque conductual surge esta
definicion:

En el modelo conductual se subraya la conducta individual observable, asi como los factores

medioambientales que pueden precipitar y/o mantienen una conducta determinada;

sosteniendo que cuando hay unos factores constantes (bioldgicos...) lo que determina la
diferencia en las conductas entre los individuos es el aprendizaje. Asi pues, la influencia del

medio ambiente es fundamental en la adaptacién de las conductas. (Battle, 2008, p.2)

Terapia cognitivo conductual

Es relevante mencionar las caracteristicas propias de este tratamiento psicolégico:

La terapia cognitivo-conductual es una forma de tratamiento basada en evidencia experimental

gue se orienta hacia el problema, generalmente de corta duracidn, se encuentra basada en

hallazgos de investigacién y procura que las personas realicen cambios y alcancen metas
especificas. Las personas pueden aprender nuevas formas de actuar, aprender a expresar
sentimientos, formas de pensamiento, formas de desarrollo y formas de afrontamiento.

(Reynoso y Seligson, 2005, p. 27)

La terapia cognitiva - conductual o TCC hace parte de una serie de tratamientos para las

diferentes alteraciones mentales, donde su principal objetivo es orientar al paciente a que transforme
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aquellas ideas e interpretaciones, comportamientos y modos de afrontar que se presentan ante
cualquier evento, por otras estrategias mas adaptativas.
Procesos psicoldgicos superiores
Atencion
La atencidn es un término que se compone de varios procesos psicoldgicos, en el que se
involucra el funcionamiento del sistema nervioso y por ende dirige la actividad mental del individuo.
Existen estimulos que pueden predominar unos mas que otros y el ser humano tiene la opcidn de
decidir en qué centrar su atencién. Por consiguiente, “el primer fendmeno basico es la capacidad
limitada para procesar informacién. En un momento dado sdlo se puede procesar y utilizar una pequefia
parte de la informacion que llega a la retina” (Desimone y Duncan como se citd en Styles, 2011, p. 5).
Ademas, Styles (2011) menciona que “tenemos la sensacién subjetiva de que, aunque seamos
capaces de elegir a qué prestar atencion visualmente, existen importantes limitaciones en la cantidad de
informacién a la que podemos atender en un momento determinado” (p.5).
Percepcion
Como menciona Mestre y Palmero (2004):
En general, podemos entender la percepcién como una transformacién compleja de los efectos
que los estimulos ejercen sobre nuestros sistemas sensoriales en informacidn y conocimiento
sobre los diferentes elementos, objetos y entidades de nuestro ambiente. Como puede
apreciarse a partir de esta definicidn, la percepcidn es uno de los procesos psicoldgicos basicos
mas importantes, pues esta en la base de nuestra capacidad para desenvolvernos en el mundo.
También comentan que, esta aproximacion se caracteriza por considerar la percepcién como un
tipo de computacion, es decir, un complejo conjunto de operaciones de transformacion de la
informacién que es llevado a cabo por el entramado de neuronas que forman cada uno nuestros

sistemas sensoriales. (p. 27)
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Estimulos

Constantemente el cerebro esta siendo bombardeado por una serie de estimulos, entendiendo
el estimulo como un acontecimiento proveniente del mundo exterior como los olores, sabores,
imagenes, temperatura, conversaciones, entre otros; que en consecuencia activan el organismo por
medio de los érganos sensoriales: los ojos que permiten una visién de lo que sucede alrededor, el tacto
gue se trata de un sentido que permite sentir las texturas por medio de la piel, el olfato y la lengua, que
permiten distinguir los olores y sabores; los oidos que influyen en el equilibrio y perciben los sonidos.
Cdémo se dijo con anterioridad, los estimulos activan el organismo generando ideas y representaciones
de la realidad por medio del pensamiento, en el cual el individuo posteriormente emitird una conducta.

Por otra parte, los estimulos se pueden clasificar. El primero es el estimulo incondicionado, el
cual produce una reaccion fisica en la persona basicamente como un reflejo. Y el segundo, es el estimulo
condicional en el que, a través de instrucciones, indicaciones y hasta un proceso de acoplamiento, se
espera crear una respuesta en el individuo.

Emociones

En términos cognitivos, la emocidn se considera una respuesta subjetiva por parte del individuo
ante diferentes estimulos ya sean internos o externos, esta experiencia se puede medir segun la forma
en que se presente, la magnitud y la frecuencia en el tiempo (Riso, 2006).

Las emociones son estados que involucran una serie de reacciones cognitivas y conductuales
ante ciertos estimulos, estas respuestas pueden ser positivas o negativas y se manifiestan a través de
sensaciones fisicas, pensamientos y comportamientos. Las emociones pueden ser influenciadas por
factores biolégicos, ambientales y sociales desempefiando un papel fundamental en la vida cotidiana,
afectando el bienestar emocional, la toma de decisiones y las relaciones interpersonales por su impacto

en la salud mental y el comportamiento humano. En este orden de ideas:
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Las emociones no son las valoraciones, sino un sistema organizado complejo constituido de
pensamientos, creencias, motivos, significados, experiencias organicas subjetivas y estados
fisiolégicos, todos los cuales surgen de nuestra lucha por la supervivencia y florecen en los
esfuerzos por atender el mundo en el que vivimos. (Lazarus, 2000, como se cité en Riso, 2009, p.

63)

Inteligencia emocional

En cuanto a esta habilidad existen multiples definiciones, entre ellas:

La inteligencia emocional como la forma en la que un individuo, lidia con la experiencia

emocional y administra sus emociones mientras se comunica con otros; en otras palabras, la

inteligencia emocional afecta cémo nos percibimos a nosotros mismos y la manera como nos

comunicamos con los demas. (Mathewas, 2002, p.17)

En este orden de ideas, Polo Vargas et al. (2016) postulan que la inteligencia emocional se
refiere a la capacidad de identificar, comprender y gestionar las propias emociones y la de los demas. La
inteligencia emocional proporciona disposiciones comportamentales y habilidades de autopercepcién
por medio de un conjunto de caracteristicas como la autoconciencia y la autorregulacién de las cuales se
derivan habilidades sociales como la empatia y la motivacidon que permite al sujeto responder ante el
mundo de una manera adaptativa.

Creencias

Como menciona Camacho (2003):

Las creencias son los contenidos de los esquemas, las creencias son el resultado directo de la

relacién entre la realidad y nuestros esquemas. Podemos definir a las creencias como todo

aquello en lo que uno cree, son como mapas internos que nos permiten dar sentido al mundo,

se construyen y generalizan a través de la experiencia. (p.5)
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A partir de lo anterior se considera que la persona desencadena las creencias irracionales o
inapropiadas, las cuales generan resistencia hasta que la persona lo comprenda y se adapte al entorno.

Las creencias se pueden catalogar, existen creencias nucleares las cuales componen el self del
individuo, ya que hace parte fundamental de la identidad, por esto aquellos pensamientos son dificiles
de modificar, estas creencias nucleares son una idea, un pensamiento o un patrén que se supone y que
funcionan gracias al inconsciente, dirigiendo las conductas, emociones, relaciones y la forma de estar en
el mundo, pueden partir de las tradiciones y las dinamicas familiares. Por otra parte, las creencias
periféricas son las que estan menos establecidas y pueden cambiar mads facilmente cuando el sujeto se
expone a nuevas experiencias al estar inmerso en un contexto social (Camacho, 2003).

Terapia racional emotiva conductual (TREC)

La terapia racional emotiva conductual ha sido definida por diversos autores, sin embargo:

Ellis (1989) es el principal exponente de la terapia emotivo racional (TER) y clasifica sus técnicas

en funcién de los procesos cognitivos, emocionales y conductuales implicados en ellas. En virtud

de que gran parte de la patologia, de acuerdo con esta visidon, es consecuente de ideas
irracionales, prejuicios que el individuo tiene sobre diferentes problemas; por ejemplo, con las

técnicas cognitivas se identifican las creencias irracionales que producen las emociones y

conductas perturbadoras. Para ello es comun utilizar bitdcoras y hacer una lista de creencias

irracionales, permitiendo su refutacion con base en preguntas hechas por el terapeuta para

contrastar las creencias irracionales. (p. 309)

La TREC parte de la idea de que los sujetos culpan equivocadamente a los eventos o
perturbaciones emocionales externos por aquel malestar que se genera e incluso por la sensacion de
infelicidad en la vida. Se plantea que, no es el evento en si mismo sino la interpretacion de las personas
o lo que se cree de esos acontecimientos lo que verdaderamente ocasiona el malestar emocional.

Es relevante mencionar que cuando se habla del ABC surge la siguiente explicacidn:
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Cuando se cred la RET, yo (AE) utilicé una estructura muy sencilla a la hora de conceptualizar los
problemas psicoldgicos de los clientes: el ABC (Ellis, 1962). En este esquema, «A» simboliza el
acontecimiento desencadenante o Activador, «B» representa lo que Cree* una persona de ese
acontecimiento, y «C» denota las respuestas emocionales y comportamentales o las
Consecuencias que derivan de esas creencias particulares en la «B». (Dryden y Ellis, 1989, p. 19-

20)

Finalmente, este tipo de terapia puede contribuir a que el individuo obtenga una visién mas
racional frente a los acontecimientos, adaptandose a ellos y adquiriendo nuevas estrategias de
afrontamiento las cuales le permitiran ser una persona mas funcional.

Ideas Racionales
Ellis (1995) define:
Las creencias racionales como cogniciones evaluativas de significado personal que son de

”n o« ” u ”n u

caracter preferencial que se expresan en forma de “deseo”, “preferencia”, “gusto” “agrado” y
“desagrado”. Los pensamientos racionales son flexibles y ayudan al individuo a establecer
libremente sus metas y propésitos. (p. 323)

Ideas Irracionales
Las ideas irracionales son definidas por Ellis (1982) cuando expresa que:

Las creencias irracionales se diferencian de las racionales en dos caracteristicas: Primero, en que
son absolutas (o dogmaticas) por naturaleza y se expresan en términos de «tengo que», «debo»,
«deberia», «estoy obligado a», etc. Y segundo, en que provocan emociones negativas que
interfieren en la persecucién y obtencion de metas (e.g., depresion, ansiedad, culpabilidad,

miedo). Las creencias irracionales estan a la base de las conductas disfuncionales de aislamiento,

demora, alcoholismo, y abuso de sustancias téxicas. (p.17)
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Cuando se tiene una creencia errénea sobre algo o alguien y esta se mantiene en el tiempo se
puede convertir en una creencia irracional interfiriendo en el bienestar del individuo, por tanto, se dara
una disminucién en la adquisicion de deseos basicos como el amor y la aceptacién, y a su vez la
realizacion personal, profesional y la nocién de éxito.

Pensamientos Automaticos

Se pueden dar manifestaciones por parte del individuo evidenciadas por medio de los
pensamientos, especificamente los automaticos definidos como:

Los pensamientos automaticos son fugaces, conscientes, pueden entenderse como la expresidon

o manifestacion clinica de las creencias. Ya que en general las personas no son plenamente

conscientes de sus creencias, pero si lo son o lo pueden llegar a ser de sus pensamientos

automaticos. Un ejemplo de pensamiento automatico podria ser el de una mujer que estando
en una fiesta mira a un hombre que le gusta y se dice: “Estas fea”, “No te va a dar bola”, “Igual
te vas a quedar sola” o “Te va terminar dejando”. Estos pensamientos automaticos podrian

corresponder a una creencia nuclear del tipo: “No merezco el amor de nadie”. (Camacho, 2003,

p. 6-7)
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Marco conceptual

Adulto joven

Se considera que los adultos jévenes son las personas que hacen parte de los rangos de edad
entre los 18 y los 29 afios, sean personas en una relacién de noviazgo, casadas o en union libre, que
estén pasando por una situacién de viudez o separacién y que tengan o no hijos. Ademas, durante esta
etapa es frecuente que los adultos sean proclives a experimentar sensaciones de agobio por el exceso
de obligaciones o compromisos, por ejemplo, una vez se culmina la secundaria y se exploran ofertas
laborales, al entablar vinculos afectivos, entre otros, los adultos jovenes pueden llegar a ser mas
sensibles al estrés, por lo cual, los que no cuenten con las habilidades de afrontamiento o redes de
apoyo eficaces, experimentardn y lidiaran con estos sentimientos o sensaciones de manera negativa. Es
necesario aclarar que se le considera adulto joven a todo aquel que se encuentre entre dicha edad sin
distinguir alguna ocupacidn o profesion (Arnett, 2000).
Pareja

En la adultez la pareja cobra gran significado porque puede permitir al individuo construir su
futuro, desarrollar ain mas la autonomia e independencia y comenzar una vida sexual activa. Ademas
de tener la necesidad de expresar y recibir carifio, también se requiere apoyo y comprensién emocional;
ya que, como seres sociales, es primordial para el ser humano sentirse vinculado a un grupo de personas
o persona. En efecto, Caillé (1992) enuncia que “la pareja es un "ser vivo" con una estructura
caracteristica, una forma de organizacion determinada y que es creadora de su propia historia, lo que la
lleva a constituirse como un modelo complejo de relacién” (p. 62).

Asi entonces, la pareja es considerada como una relacion intima y romantica establecida por dos
personas mediante mutuo acuerdo, donde las bases primordiales es la dedicacion e interés y se
comprometen a compartir experiencias y construir una vida en comun; independientemente del grado

de compromiso, ya sea desde relaciones en unién libre hasta matrimonios legales, estas pueden ser
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heterosexuales, del mismo sexo y de diferentes edades. Las caracteristicas de una relacién de pareja,
como por ejemplo las estrategias que utilizan para resolver conflictos, la forma en que interactdan entre
si, el interés, el afecto por parte de ambos, los valores, las creencias y origenes religiosos dependen en
gran parte del entorno social y cultural en el cual se encuentren inmersos.

Duelo

El duelo es una respuesta y un proceso natural que los seres humanos atraviesan ante una
pérdida que se perciba como significativa, la cual puede llegar a presentar sintomas similares a los
episodios depresivos:

Sin embargo, el término duelo y procesos de duelo puede también aplicarse a aquellos procesos

psicoldgicos y psicosociales que se ponen en marcha ante cualquier tipo de pérdida (la pérdida

de un ser querido, los fracasos escolares, las situaciones de abandono: divorcio, separacion,
rechazo de los padres; los problemas familiares, los cambios de domicilio, los problemas
econdmicos, la pérdida de empleo, el diagndstico de una enfermedad grave o invalidante).

(Florez, 2009, p. 78)

Desde la perspectiva psicoldgica, este proceso es Unico para cada individuo e implica reacciones
desadaptativas y respuestas emocionales como la tristeza, la ira, el llanto, la negacién y sentimientos de
culpabilidad; sumado a esto, una alteracidn significativa tanto en el nivel social como laboral de Ia
persona que la estd experimentando.

Conductas autodestructivas

Existen algunos comportamientos y habitos evidenciados en el diario vivir que mantenidos
durante el tiempo pueden interferir en el bienestar del sujeto, llevandolo incluso a colocar su vida en
riesgo con consecuencias en la salud fisica y mental, por ejemplo, una alimentacion desequilibrada que
puede repercutir en obesidad o en trastornos de la conducta alimenticia, por otra parte, la falta de

actividad fisica puede causar enfermedades cardiovasculares, entre otras. El consumo y dependencia a
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sustancias psicoactivas, también conducir imprudentemente vehiculos, lo cual puede llevar a que la
persona pierda la vida al manejar a alta velocidad, los actos sexuales de riesgo y la presencia de
comportamientos agresivos (Acevedo, 2007).

Es conveniente mencionar que existen dos tipos de conductas autodestructivas, en este caso:

El comportamiento autodestructivo puede ser directo (incluye generalmente ideas suicidas,

intentos de suicidio y suicidio consumado) o indirecto (caracterizado por exponerse a un riesgo

gue compromete la vida sin intencidn directa de provocarse la muerte, generalmente de forma
reiterada y a menudo inconscientemente, con consecuencias que, en ultima instancia, pueden
ser autodestructivas). Ejemplos de este tipo indirecto de conducta suicida son el consumo
abusivo de alcohol y otras drogas, el habito fumar, comer excesivamente, descuidar la propia
salud, provocarse automutilaciones, la adiccidn a someterse a multiples intervenciones
quirargicas, hacer huelga de hambre, llevar un comportamiento delictivo y conducir de forma

imprudente. (Campos et al., 2004, p. 15)

Red de apoyo

Las redes de apoyo son definidas por Hobfoll y Stoke (1988) como “interacciones o relaciones
sociales que ofrecen a los individuos, asistencia real o un sentimiento de conexién a una persona o
grupo que se percibe como querido o amado” (p. 236).

Como ha sido mencionado anteriormente, este apoyo social o redes son entendidas como la
interaccion interpersonal que existe entre los individuos, estas interacciones se dan en el ambito
familiar y social, como en la escuela, en la universidad y en muchos otros sitios, siendo estas una fuente
de provisiones que brinda un sustento ante una situacion que cause dificultad o molestia, es decir, una
expresion de afecto positivo que le brinda al sujeto un acompafiamiento, asi como un sustento
emocional y afectivo (Frey, 1989).

Vinculos afectivos
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Existen diversas definiciones, sin embargo:

La palabra vinculo para la Psicologia expresa la vivencia corporal, psiquica e intelectual de la

relacién hacia otras personas. Es una relacién afirmativa con distintas normas, valores y objetos

de valor objetivo o simbdlico. [...] Mientras que en la Teoria cognitiva Gewirtz (citado en

Moliner, 2001, p. 3) plantea que son los aspectos de una unién de confianza, generalmente

reciproca, que se expresan a través de multiples patrones de reaccidn a determinadas sefiales.

Puede ocurrir entre dos personas, y en algunos casos de una persona con un objeto inanimado o

un espacio. (Moliner, 2001, como se citd en Larco y Tinajero, 2012, p. 3)

Como se ha planteado anteriormente, un vinculo afectivo es un lazo de amor, carifio y empatia
establecido entre dos o mas personas, el cual se espera que se dé de manera mutua. Estos vinculos se
pueden establecer en distintos tipos de relaciones ya sean familiares, de pareja, de amistad u otras. Es
por esto por lo que el ser humano se caracteriza por ser un ser social, por ende, tiene la necesidad de vivir
en interaccién para sobrevivir y adaptarse al entorno. A su vez, es importante tener presente que los
vinculos afectivos son un factor fundamental y determinante en la vida de todo sujeto, influyendo en su
desarrollo desde los primeros afios de vida, es decir, en la nifiez.

Vinculo amoroso

Como lo menciona Sanz (1999):

Lo que llamamos "amor" en nuestra sociedad, que constituye la base de la estructura de pareja,

es una clave para entender muchos de los conflictos intrapsiquicos y relacidnales, y para

comprender cdmo se desarrollan procesos de opresién o libertad personal. Cémo nos situamos
en el proceso amoroso y como estructuramos el vinculo, estd en buena parte determinado por

lo social. (p. 1)

Cuando se habla de la experiencia amorosa, se pueden dar diferentes connotaciones por parte

de cada individuo y si bien el amor es universal, la manera en que esta estructurada depende de un
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conjunto de vivencias en las que se siente, piensa y actla en concordancia a la propia identidad, de la
historia de vida, de las costumbres y tradiciones sociales y familiares, como de las creencias y aptitudes
adquiridas a lo largo de su vida que construyeron su realidad. Aparte, el vinculo amoroso ha ido
cambiando por influencia de la posmodernidad, se puede decir que en la actualidad a las relaciones de
pareja se le atribuyen distintos significados en donde la idea de la monogamia en algunos casos ha
perdido valor gracias a la percepcién de inmediatez y a la busqueda del bienestar individual con mayor
atencidn a las propias necesidades, y asi mismo, a la autosatisfaccién en los planos profesional, social,
afectivo y amoroso.
Ruptura amorosa
Una ruptura amorosa puede definirse como una perdida emocional, esto significa la separacién
de dos personas y a su vez el fin de expectativas, planes y metas en conjunto. Este suceso puede
presentarse a lo largo de la vida de un sujeto desatando un desequilibrio en su estado emocional y
cognitivo, dejando secuelas no solo en la propia persona, sino también en el entorno en el que se
desenvuelve, afectando sus relaciones sociales dado que la persona comienza a experimentar un estado
de ausencia mental aun estando fisicamente presente.
Por otra parte, Boss (2009):
Afirma que la persona que vivencia una ruptura amorosa pasa por un duelo ambiguo
experimentando sentimientos de impotencia, depresion, ansiedad, y conflictos en las relaciones
sociales. Para esta autora el duelo ambiguo es una pérdida muy comun en la vida de la gente,
sin embargo, su presencia ocasiona mucho estrés, dejando a su paso desconcierto. Esto ocurre
debido a que se desconoce si es que esta pérdida sera temporal o definitiva, existiendo
esperanza de que las cosas vuelvan a ser como eran. (p. 289)
Tolerancia a la frustracion

Como ha sido mencionado por Leal y Heman (1998):
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La baja tolerancia a la frustracion se presenta cuando evitamos nuestros problemas en lugar de
enfrentarlos. Pensamos que no podemos tolerar el malestar que sentimos y decidimos escapar
de él. Se manifiesta cuando las personas quieren que las cosas se den tan rapidamente como

sea posible. (p. 2)

En este sentido, la tolerancia a la frustracién es el manejo de lo anteriormente mencionado. Es
una manera de comportarse donde el sujeto podra mantener un estado emocional equilibrado ante
situaciones que se caracterizan por ser estresores, siendo capaz de tolerar las limitaciones sin importar
que los efectos que se pretenden alcanzar no cumplan las expectativas deseadas.

Aprender a tolerar la frustracidon permite afrontar mejor las situaciones desafiantes y dificiles
logrando convertir el malestar en resiliencia, se tiene un rol proactivo en la bisqueda de soluciones,
ademas, de desarrollar la paciencia y comprender que no se tiene control sobre muchos aspectos. La
tolerancia a la frustracién mejora la autoestima porque permite diferenciar hasta qué punto el individuo
debe responsabilizarse de determinada situacidn. En consecuencia, distinguir los pensamientos que se
presentan durante las dificultades y el modo en que ello afecta a la conducta siguiente, es la clave.
Autocontrol

El autocontrol es una habilidad que adquiere el individuo, la cual permite gestionar de manera
adecuada las reacciones impulsivas, los deseos y las emociones que dan lugar a un comportamiento por
parte del propio sujeto mediante la interpretacion de las condiciones del entorno. El autocontrol no se
considera como un rasgo sino como un proceso que se adquiere en mayor medida del ambiente social;
en el que el sujeto es capaz de evaluar su respuesta frente a una demanda. El autocontrol es visto como
resultado del aprendizaje social. Las investigaciones sobre este término son numerosas, por ello:

Es importante destacar tres aspectos relevantes para el estudio del autocontrol, siendo ellos, los

procesos cognitivos basicos, los procesos de internalizacion y los procesos afectivos y

motivacionales. Principalmente en lo que se refiere al papel de los procesos afectivos y
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motivacionales en el establecimiento de patrones mas aceptables de autocontrol, el autor ha

afirmado que apenas la recompensa no seria responsable por internalizar funciones, sino que

también el desarrollo tendria participacion, por ejemplo, en el caso de la funcién motivacional.

(Harter,1983, como se cité en Fernandes Sisto et al., 2010, p. 218)

Dado lo anterior, los procesos de la cognicidn como es el caso de la percepcién, la atencién, las
emociones, entre otros, permiten a las personas incorporar del exterior nuevas forma de pensar, sentir
y actuar, lo que quiere decir que, cuando un individuo se autocontrola, es capaz de buscar una solucion
0 una respuesta ante un problema, manejando sus emociones y emitiendo una conducta adaptativa, lo
gue finalmente le otorga ain mds conocimiento de si mismo.

Autoestima
La conceptualizacidn de la autoestima segun Riso (2009):

La autoestima ha sido relacionada con la funcion evaluadora que caracteriza el autoconcepto
(Showers, 2000). [...] La autoestima puede definirse como la autoevaluacién de las cualidades
gue componen el concepto del yo (Marsh, 1993). Es la parte del autoconcepto que determina
gué tanto me quiero o qué tanto me detesto. La autoestima, entonces, envuelve observaciones
acerca de uno mismo en términos de bueno-malo, deseable-inde- seable, amable-no amable.

Las personas con una elevada autoestima se perciben a si mismas como mejores, reconocen sus

defectos y virtudes, se sienten mas capaces y con mas valia personal [...]. (p,93)

De este modo, la autoestima esta estrechamente vinculada con el autoconcepto, por lo que se
plantea desde la corriente cognitiva que, si un esquema mental se compone de ideas o creencias
negativas estard expuesto a un tipo de percepciones perjudicando la autoestima. Mantener dicha
imagen de si mismo interfiere en la relacion con los demas, lo cual puede influir en el sistema nervioso y

opacar las emociones agradables para el sujeto, entre otros efectos (Riso, 2009).
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Autocuidado

El autocuidado es entendido como una capacidad y cualidad no innata al ser humano, es decir
que se aprende y se vive, dependiendo de las creencias, costumbres y practicas provenientes de los
lazos familiares y de la sociedad en el que el individuo esta inmerso. El objetivo de este concepto es
suplir las necesidades y asegurar el bienestar, por tanto:

El autocuidado podria considerarse como la capacidad de un individuo para realizar las

actividades necesarias para vivir y sobrevivir (1); es una conducta humana que se aprende a

medida que los individuos se ocupan de cuidar el funcionamiento y desarrollo de si mismos en

los aspectos fisico, psiquico y social. El autocuidado cotidiano es un elemento que se encuentra

indisolublemente intrincado en la accién. (Rivera, 2006, p. 92)

Por consiguiente, el autocuidado se trata de atender las necesidades que cada persona tiene en
areas importantes de su vida, ya sean fisicas, emocionales, mentales, financieras, ambientales y
espirituales. Cabe destacar que existen diversas formas de autocuidado, entre las cuales estan, el area
emocional que hace referencia a comprender y regular las emociones, el fisico que esta relacionado con
una adecuada alimentacidn, ademas de habitos saludables como el deporte y el cuidado del suefio. A
nivel cognitivo es importante conocer los tipos de pensamientos que se tienen y aprender a
gestionarlos. En cuanto al drea social, establecer relaciones asertivas para tener una convivencia sana.
Estrategias de afrontamiento

Cuando se habla de las estrategias de afrontamiento se refiere a aquellas herramientas con las
gue cuenta el sujeto para enfrentar las problematicas o los eventos que se presentan en su vida
cotidiana. Aunque hacerles frente a dichos acontecimientos no asegura los resultados esperados, si son
un medio para reducir o prevenir las dificultades entre el individuo y su entorno, contribuyendo
beneficiosamente a nivel personal, ya que puede aumentar los niveles de bienestar psicolégico. Las

estrategias de afrontamiento positivas tienen como objetivo una adecuada resolucidn de conflictos
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donde el individuo no es el Unico involucrado, sino que se convierte en un puente de interaccién con los
demas (Macias et al., 2013).

El afrontamiento se compone de una serie de habilidades cognitivas y conductuales que
constantemente se transforman con el objetivo de que el individuo pueda tramitar las demandas del
entorno, ya sean internas o externas que generan malestar emocional y que puede superar sus propios
recursos. Como se ha mencionado anteriormente este es un proceso que independientemente de las
estrategias empleadas no se define en términos de resultados: una estrategia como la evitacidn, puede
hacer frente a una situacién determinada pero no implica que esta funcione para resolverla.

En este sentido, como menciona Riso (2009):

Hay muchas formas de afrontamiento [...] Ferndndez-Abascal (1999) propone dieciocho

estrategias que han sido sefialadas en la bibliografia sobre el tema: reevaluacion positiva (lograr

un nuevo significado de la situacién), reaccion depresiva (pesimismo), negacion (la no
aceptacion del problema), planificacién (aproximacion racional al problema), conformismo

(pasividad-resignacion), desconexidon mental (distraccién o inatencion), desarrollo personal

(autoestimulacion y aprender de la situacidn), control emocional (regular y ocultar los

sentimientos), distanciamiento (supresion cognitiva de los efectos emocionales), supresién de la

distraccion (paralizar actividades para concentrarse en la busqueda de la informacion y valorar
el problema), refrenar el afrontamiento (aplazar cualquier afrontamiento hasta tener masy
mejor informacién), evitar el afrontamiento (no empeorar la situaciéon), resolver el problema

(accién directa y racional para hallar soluciones), apoyo social (buscar consejo y orientacidn para

resolver el problema), desconexién comportamental (evitacion), expresién emocional

(asertividad y expresion interpersonal de los estados internos), apoyo social emocional

(compresidn por parte de los demas) y respuesta paliativa (buscar el alivio sin atacar el

problema, como fumar o beber).
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Siguiendo a Fernandez-Abascal y otros (1997) podrian definirse tres
dimensiones para conceptualizar las estrategias de afrontamiento: a) el método empleado en el
afrontamiento (activo/esforzado, pasivo/inactivo, evitativo), b) la focalizacion del afrontamiento
(dirigido al problema, y a la emocién y reevaluacion del problema), y c¢) actividad movilizada en

el afrontamiento (estilo cognitivo, estilo conductual). (p. 159-160)
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Objetivos
Objetivo general
Analizar la relacién entre las estrategias de afrontamiento ante una ruptura amorosay las
conductas autodestructivas segun la experiencia de tres jévenes universitarias de la Corporacién
Universitaria Minuto de Dios, Sede Bello.
Objetivos especificos
e Describir las estrategias de afrontamiento empleadas ante la experiencia de la ruptura amorosa
segun el relato de tres jovenes universitarias de la Corporacién Universitaria Minuto de Dios,
Sede Bello.
e Identificar las conductas autodestructivas utilizadas ante la experiencia de la ruptura amorosa
segun el relato de tres jovenes universitarias de la Corporacién Universitaria Minuto de Dios,
Sede Bello.
e Determinar la relacidn entre las estrategias de afrontamiento y las conductas autodestructivas
en la experiencia de la ruptura amorosa segun el relato de tres jovenes universitarias de la

Corporacién Universitaria Minuto de Dios, Sede Bello.
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Metodologia
Postura epistemoldgica

El paradigma en que se centra esta investigacion es el constructivismo:

Constructivismo. El propésito de la investigacion es entender y reconstruir las construcciones

gue la gente (incluyendo al investigador) sostiene inicialmente, con el objeto de obtener un

consenso, pero aun estar abiertos a las nuevas interpretaciones al ir mejorando la informaciéon y

la sofisticacidn. El criterio para el progreso es que a lo largo del tiempo todos forman

construcciones mads informadas y sofisticadas y se vuelven mas conscientes del contenido y el
significado de otras construcciones. La defensa y el activismo también son conceptos clave de
este paradigma. El investigador juega el papel de participante y facilitador en este proceso,
posicién que algunos detractores han criticado, argumentado que el papel del investigador se
expande mas alld de las expectativas razonables de experiencia y competencia. (Carr y Kemmis,

1986, como se cité en Guba y Lincoln, 2002, p.134)

El constructivismo fue Util para la investigacion porque es una forma de reconstruir un
conocimiento o una perspectiva sobre algo ya establecido, a partir de la interaccién con las participantes
las investigadoras hicieron uso de su conocimiento previo para orientar el didlogo y reconocer en el otro
nuevas ideas desde su experiencia que permiten validar esos supuestos tedricos mediante el analisis de
la informacion que proporcionan un sustento a la investigacion.

Estrategia metodoldgica

Esta investigacidn tiene un enfoque cualitativo, su objetivo es indagar la relacién entre las
estrategias de afrontamiento ante una ruptura amorosa y las conductas autodestructivas segun la
experiencia de tres jovenes universitarias de la Corporacién Universitaria Minuto de Dios — UNIMINUTO-
sede Bello. Mediante este enfoque se pretende llegar a una aproximacién del fendmeno de estudio con

el fin de identificar patrones de comportamiento en dichas participantes.
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Conviene subrayar que segun Reyes (1999):
La recopilacién de datos consiste en las actividades desarrolladas y la aplicacion de las técnicas
de investigacién seleccionadas para recoger la informacion. La investigacidn cualitativa siempre
se inicia con la insercién del investigador en el entorno a estudiarse. Tanto en comunidades,
como en empresas u otras instituciones, la insercidén es’ un proceso critico que tiene que ser
negociado entre el investigador y el investigado. (p. 80)
El estudio de caso
Como lo nombra Reyes (2000):
El estudio de caso es un examen intensivo a una entidad de una categoria o especie. Esta técnica
permite la recopilacidn e interpretacion detallada de toda la informacién posible sobre un
individuo, una sola institucién, una empresa, o un movimiento social particular. Puede hacer uso
de pruebas en las que se empleen preguntas disefiadas para conocer la entidad bajo estudio.
Mas aun, cuando se emplea como técnica de investigacion la meta no consiste Unicamente en
conocer la entidad a la que se estudia, sino también conocer la categoria que representa. (p. 83-
84)
Dado que se pretende examinar aquellos factores subyacentes que intervienen en el tema de
investigacion:
En el nivel aprehensivo el investigador relaciona caracteristicas y reinterpreta sus observaciones
para percibir o captar en el evento de estudio aspectos o cualidades que no se captan en una
primera impresion. El nivel aprehensivo abarca el campo de analisis y de la interpretacién. En el
nivel aprehensivo se encuentran los objetivos analizar y comparar. (Barrera, 2005, p. 44)
Lo anterior permite tener un acercamiento riguroso al fendmeno de interés, a partir de aquellas
caracteristicas especificas mediadas por cuestionamientos que surgen, con el fin de comprender y poder

establecer una relacién y conclusién con un sustento sélido sobre el tema abordado.
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Participantes

En la presente investigacidn participaron tres jévenes universitarias de la Corporacién
Universitaria Minuto de Dios, Sede Bello, en un rango entre los 18 a 25 afios de edad. La seleccién de las
participantes se realizé por medio de una indagacion de una serie de datos personales que diera cuenta
de los criterios preestablecidos para el presente estudio.

Dentro de los criterios de inclusién: mujeres que previamente experimentaron una ruptura
amorosa y como consecuencia manifestaron haber tenido conductas autodestructivas, en cuanto al
criterio de exclusion fueron mujeres no pertenecientes a la Corporacién Universitaria Minuto de Dios,
Sede Bello y mujeres y hombres que no desearon voluntariamente participar en el estudio.

En la seccidn de resultados y discusion se puede acceder a la recoleccion de informacion
suministrada por las entrevistadas, identificadas con el cédigo P#. En primer lugar, se encuentra P1 que
hace referencia a la primera universitaria entrevistada, soltera, de 19 afios de edad y estudiante de
segundo semestre, P2 quien indica a la segunda joven entrevistada, soltera, de 18 afios de edad y
estudiante de quinto semestre, y por Ultimo P3 haciendo referencia a la tercera participante
entrevistada, soltera, de 22 afios de edad y estudiante de noveno semestre.

Técnicas de recoleccion de la informacion

La manera que se utilizard para recolectar la informacién serd por medio de la entrevista
semiestructurada, este instrumento cuenta con una serie de preguntas guiadas con el fin de tener una
aproximacién al fendmeno. La investigacion cualitativa inicia en el momento en que el investigador tiene
un primer contacto con la poblacidn de estudio, dicho enfoque es util porque permite analizar la
perspectiva individual de cada participante a partir de la subjetividad que tiene del mundo que le rodea,
ademas, facilita el aprendizaje sobre el comportamiento y las maneras en que los sujetos involucrados

interpretan sus experiencias en base al tema de investigacion.
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Entrevista semiestructurada

Segun Folgueiras (2016):

En la entrevista semiestructurada también se decide de antemano qué tipo de informacion se

requiere y en base a ello — de igual forma- se establece un guion de preguntas. No obstante, las

cuestiones se elaboran de forma abierta lo que permite recoger informacidn mds rica y con mads
matices que en la entrevista estructurada.

En la entrevista semiestructurada es esencial que el entrevistador tenga una
actitud abierta y flexible para poder ir saltando de pregunta segun las respuestas que se vayan
dando o, inclusive, incorporar alguna nueva cuestién a partir de las respuestas dadas por la
persona entrevistada. (p. 3)

Dado lo anterior, este instrumento permite tener un acercamiento a la experiencia de las
entrevistadas con el propdsito de recolectar una informacidn concisa y estructurada que dé cuenta de
las categorias de analisis que posteriormente responderan los objetivos de la investigacion.
Procedimiento y andlisis de la informacién

El modo de proceder en la investigacidn partid de la entrevista individual de tres mujeres
universitarias de la Corporacién Universitaria Minuto de Dios — Sede Bello. Durante las entrevistas, las
participantes accedieron a ser grabadas, posteriormente se transcribieron a un documento digital con el
fin de usar la informacidn suministrada para lograr un acercamiento a las estrategias de afrontamiento
utilizadas ante la ruptura amorosa y las conductas autodestructivas que surgieron de las mismas,
posibilitando la construccién del conocimiento desde la relacion de estas categorias a través la
experiencia subjetiva de las entrevistadas, procurando la confidencialidad y el respeto por la integridad.

Se implementd la matriz categorial como una herramienta para recolectar la informacién, se
trata de un documento de Excel que permitio realizar el analisis de contenido de los testimonios en

funcién de las categorias:
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En términos generales, el andlisis de contenido es un método que busca descubrir la

significacién de un mensaje, ya sea este un discurso, una historia de vida, [...] Mas

concretamente, se trata de un método que consiste en clasificar y/o codificar los diversos

elementos de un mensaje en categorias con el fin de hacer aparecer de la mejor manera el

sentido. [...] (Gémez, 2000, parr. 7)

Finalmente, el procedimiento y andlisis de la informacién como ya se nombré anteriormente,

fue consignada en la matriz categorial (Ver tabla 1).

Tabla 1. Matriz categorial.

Objetivos especificos

Categorias

Preguntas

Describir las estrategias de
afrontamiento empleadas ante
la experiencia de la ruptura
amorosa segun el relato de tres
jovenes universitarias de la
Corporacion Universitaria
Minuto de Dios - Sede Bello

Estrategias de
afrontamiento empleadas
ante la experiencia de
ruptura amorosa

¢Cudl fue el/los motivo/s de la ruptura
amorosa? ¢Qué ocurrid durante la
ruptura amorosa? // ¢Cual de los dos
involucrados dio inicio a la ruptura
amorosa? ¢Qué ha pasado entre usted y
esa persona después de la ruptura?
éQué estrategias utilizaste para
sobrellevar esa ruptura? // ¢Cudles de
esas estrategias consideras que fueron
positivas y cuales negativas? // ¢Qué
otras estrategias recuerdas que
utilizaste? ¢ Consideras que has
superado la ruptura amorosa?
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Conductas autodestructivas
Identificar las conductas
autodestructivas utilizadas ante
la experiencia de la ruptura
amorosa segun el relato de tres
jovenes universitarias de la
Corporacion Universitaria
Minuto de Dios, Sede Bello.

¢En algin momento ha realizado
acciones después de la ruptura que
atenten contra usted o que usted
sintiera que le generaban algun tipo de
dafio?, cuéntanos cuales... ¢Con qué
frecuencia y bajo qué situaciones realiza
o realizaba esas acciones? ¢y tu por qué
crees que hacias esto? ¢Qué
pensamientos ha tenido después de la
ruptura sobre usted misma? Y ¢Qué ha
hecho usted frente a esos
pensamientos?

Relacién entre las
estrategias de
afrontamiento y las

Determinar la relacion entre las
estrategias de afrontamiento y
las conductas autodestructivas
en la experiencia de la ruptura
amorosa segun el relato de tres
jovenes universitarias de la
Corporacion Universitaria
Minuto de Dios, Sede Bello.

conductas autodestructivas.

¢Usted cree que lo que menciond
anteriormente (estrategias de
afrontamiento) tiene relacién con
(conductas autodestructivas)? ¢ Por qué
crees que tiene esa relaciéon? éQuieres
agregar algo mas? ¢Te sentiste
incomoda con alguna de las preguntas o
en general como te sentiste?

Fuente: elaboracion propia de las autoras.
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Consideraciones éticas

Las consideraciones éticas en la investigacion fueron desarrolladas teniendo en cuenta los
marcos normativos que rigen al profesional en psicologia y por ello nos servimos del cédigo
deontolégico y bioético del psicélogo ley 1090 del 2006 que se encuentran en los articulos 7,9,10y 12;
para dar a conocer que mediante el procedimiento no se puso en peligro la integridad fisica y psicoldgica
de la persona, asi mismo, la participacidén en esta investigaciéon fue libre y voluntaria, en la que tuvieron
completa libertad de retirarse de ella en cualquier momento. Otro aspecto importante para tener en
cuenta es que toda la informacion obtenida y los resultados de la investigacidn se trataron
confidencialmente bajo la politica de datos establecida por la ley 1582 de 2012. Esta informacién ha sido
archivada electrénicamente en una base de datos protegida bajo la responsabilidad de las

investigadoras.
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Resultados y discusion
El individuo y sus recursos: estrategias de afrontamiento

En el presente capitulo se pretende analizar la funcion de las estrategias de afrontamiento a
partir de las percepciones y conductas que el individuo ha desarrollado en el transcurso de su vida. El
apartado de resultados y discusion contiene los dos primeros subtitulos que corresponden a la primera
categoria de analisis, el tercer subtitulo a la segunda categoria y de esta manera, el cuarto subtitulo que
representa la tercera categoria. Para ello, se cuenta con el relato de la experiencia ante la ruptura
amorosa de tres jovenes universitarias que, mediante su discurso permiten identificar su manera de
enfrentar las situaciones, entendiendo el afrontamiento como “aquellos esfuerzos cognitivos y
conductuales constantemente cambiantes, que se desarrollan para manejar las demandas externas y/o
internas que son evaluadas como excedentes o desbordantes de los recursos del individuo” (Lazarus y
Folkman, 1986, p.164).

Retomando, es un hecho que la ruptura amorosa comprende una pérdida emocional para las
personas, detonando una serie de estados afectivos y cognitivos que influyen en si mismas como en el
entorno que les rodea; dado lo anterior, se puede evidenciar por su discurso que en P2 y P3 existe una
relacién entre el modo de afrontar dicho suceso mediante determinadas estrategias.

En el caso de P2 (2023) afirma: “Todo el proceso, yo lo tuve que pasar como en silencio, o sea,
como para que no se dieran cuenta como él y las otras, las demds personas y pues, después fue como
gue, también era muy complicado”. Ante la conducta de guardar silencio sobre su malestar emocional,
se evidencia que surge el distanciamiento como estrategia con el fin de evitar
comunicar a su entorno social acerca de su situacién actual.

A su vez, el proceso para P3 ha sido demandante, quien menciona lo siguiente: “Pero entre
diciembre y enero yo no hacia nada. A mi se me iba el dia haciendo nada, acostada, pegada del celular,

ni siquiera veia televisidn, y durmiendo”. La estrategia evidenciada anteriormente es la reaccién
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depresiva, estado en el cual P3 denota una alteracién temporal en su estado de animo, marcando
resistencia a conductas que mitigaran ese malestar emocional, por ende, manifiesta cierto rechazo ante
la actitud optimista por parte de su entorno familiar; lo cual se sustenta a continuacién: “Como mi
familia trataba de motivarme y yo en ese momento no queria motivacidn, sino simplemente llorar”.

No obstante, se detecta una estrategia que apunta a otra manera de adaptarse al proceso
reciente a la ruptura, en la que P1 mediante la expresién emocional pretende tramitar aquellas
emociones internas a partir de esa experiencia que se manifiesta de manera externa, a través de una
reaccion afectiva, por lo que afirma al respecto: “Entonces yo lloraba la mayoria de las noches, yo
gritaba, o sea, y a ver, éicomo pude sobrellevar eso? La verdad, no sé, yo siento que lo que yo mas hice
fue llorar”.

Cada una de las participantes cuenta con una predisposicion a partir del aprendizaje que
adquirio de su entorno, con el cual han ido formando un esquema mental que les permite (entre otros
aspectos que influyen en la manera de desenvolverse en el mundo) construir un estilo de afrontamiento
gue desprenden determinadas estrategias, como se ha mencionado con anterioridad, para hacerle
frente a las diversas situaciones que se les presentan, predominando unas mas que otras.

Desde el punto de vista psicoldgico, estas circunstancias se pueden experimentar como un
factor estresante en la vida de la persona, alterando su estado individual y el entorno familiar y social,
ocasionando una respuesta desadaptativa dada por manifestaciones como el llanto, sentimientos de
culpa, tristeza, enojo, frustracién, miedo, entre otras.

Pefiafiel (2011) afirma que la ruptura de pareja se caracteriza por ser una de las experiencias

mas dolorosas [...] traumaticas, amargas y penosas que pueden sufrir los seres humanos, se

guejan de no poder dormir, de haber perdido el apetito, de ser incapaces de concentrarse en el
trabajo, o incluso de llorar a menudo sin razén aparente, y en algunos casos, recurren al alcohol,

a las drogas o a los tranquilizantes para apaciguar el dolor y ausentarse emocionalmente. [...] El
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nivel de estrés no soélo esta dado por la ruptura en si, sino también por toda la serie de

modificaciones tanto personales, familiares, econdmicas y sociales que sobrevienen a ella.

(Pefafiel, 2011, como se citd en Garcia y llabaca, 2013, p. 46)

Aqui conviene distinguir algunas de las estrategias identificadas en el relato de P1, P2 y P3 que
permiten apreciar las emociones y conductas que vivenciaron durante el proceso de duelo, trayendo a
colacién lo expresado por P1: “Lo que intentaba hacer era como tener, pues como la mente ocupada
como para no pensar como en esa situacion, que fue muy dificil”; se evidencia que surge la desconexion
mental como estrategia, ya que pretende apartarse del problema por medio de distractores, implicando
una conducta donde la participante expresa: “Yo empecé como a leer libros, me empezd como a gustar
mucho leer esos libros como de autoayuda, cosas pues como que puedan, pues libros como de ayudas
para superar, pues como a una expareja” lo que permite inferir que esas acciones fueron llevadas a cabo
para no tramitar las emociones generadas a partir de pensamientos desagradables para ella.

De la misma manera, en P2 se reconoce otro tipo de estrategia que denota una evitacion frente
a ese evento (distanciamiento) que parece sobrepasar sus recursos para procesar adecuadamente sus
emociones, por lo que pospone el afrontamiento pretendiendo, tal vez, que el problema se solucione sin
generar algun cambio o accidn (refrenar el afrontamiento), esto se hace evidente cuando P2 menciona:

Al principio, pues era como que lo dejaba que saliera todo, ya después si intentaba como estar

jugando, un ejemplo, para no tener que estar pensando como en eso o ayudar un ejemplo a mi

hermano en las tareas, o sea, hacer algo mas que, que me generara como posponer eso, por asi

decirlo.

Por otra parte, para P3 también ha significado un proceso complejo debido a que menciona:
“Porque es que ni a la tienda salia épa’ qué? Yo pensaba que si salia a la tienda me lo iba dizque a
encontrar, y yo no lo queria ver, yo no queria que él viera cdmo me dejd”. Con esta declaracion es

evidente como estrategia de afrontamiento la desconexion comportamental (evitacidn), ya que esto
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puede reflejar su inhabilidad para enfrentarse a esa situacién en especifico, lo que significa no tener el
control sobre la misma.

En este sentido, es relevante mencionar que detrds de las estrategias de afrontamiento hay
creencias e ideas que juegan un papel importante en la interpretacion de diversos eventos. Cuando el
individuo cree en algo sin contar con argumentos coherentes, estos se conservan en el tiempo y se
pueden convertir en creencias irracionales y por lo tanto son negativas porque se interponen en el
alcance de metas y en la busqueda de relaciones sociales como el amor y la aprobacidn por parte de los
demas, que influyen en la realizacidon individual (Ellis, 1982).

Dado lo anterior, es posible identificar en P3 ideas irracionales acompafiadas de emociones
negativas como la culpabilidad y el miedo, dejando entrever que merecia pasar por todo ese dolory
esos cambios en su vida relacionados con la alimentacién, el habito del suefio y la soledad: “Si, tan raro
éno?, porque yo sentia que yo me lo merecia, porque yo decia, épor qué le respondi entonces a ese
muchacho? épor qué le conté mis cosas?” (P3).

Me quedo contigo: sujetada a los recuerdos

El concepto de autoestima puede entenderse como la valoracion y/o la apreciacion que tiene
cada sujeto sobre si mismo, ya sea de manera positiva o negativa. Esta percepcién hace parte del
autoconcepto y es la que determina en gran medida el valor, la seguridad y el amor propio (Riso, 2009).
Es evidente que durante y después de la ruptura amorosa la autoestima se pueda ver afectada,
surgiendo un sinfin de emociones y pensamientos los cuales se pueden observar en P3 (2023) cuando
afirma lo siguiente:

O sea, es que claro, como cuando yo me arreglo y él no me dice que estoy bonita. Como que yo

espero que él me lo diga y ve, me lo puede decir “raimundo y todo el mundo”, y a mi no me

importa, si no me lo dice él, entonces yo si.
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Segun el contexto, P3 aln sostiene un vinculo estrecho con su expareja, factor que influye en la
afectacidon de su autoestima ya que le da el poder al otro para que reafirme su valor como persona. Es
por ello que la participante una vez mas alimenta aquellas creencias irracionales que continuaran
generando en ella una resistencia, hasta que reevalle esas ideas que la mantienen en esa posicidn.
Cuando una persona posee baja autoestima existe una tendencia a enfocar su atencién mas en sus
debilidades que en sus fortalezas y cualidades y, por tanto, se sentird susceptible ante los demas.

En este orden de ideas, surgen otras estrategias una vez la participante se ha detenido a
cuestionar sus propios pensamientos y sentimientos, por lo que en medio de su narrativa se percata:
“iAy no!l, ya no, ya no, porque es que, ya me di cuenta que yo no puedo idealizar a las personas y él estd
demasiado idealizado para mi. O sea, es que yo lo tengo en un pedestal” (P3). Respecto a lo anterior, la
participante hace una revaluacion positiva, en la que realiza una nueva interpretacién frente a la
dinamica del vinculo que sostiene con su expareja, no obstante, al darse cuenta de esto, sus
pensamientos no se reflejan en su conducta, por lo que se deduce que el sintoma todavia ejerce poder
produciendo malestar emocional en ella.

Contrastando el argumento anterior, se aprecia en el discurso de P2 expresiones en las cuales
ella pretende mostrar una superacion o afrontamiento al adaptarse a la situacién cuando repetidamente
expresa: “Pues, realmente no, pues no me genera como ningun malestar ni nada. Solo como que jaah!,
él esta ahi y ya. Pues no, no genera como nada”; sin embargo, se puede apreciar una contrariedad entre
su pensamiento y su emocidn, por lo que posteriormente afirma: “tampoco le siento rabia ni nada, pero
que igual ahi quedd como la, la cosita de la espinita”. Se evidencia que la situacién fue desbordante o
demandante para la participante debido a la expresion final que da cuenta de que aln hay emociones
qgue no son agradables para ella.

El conformismo se detecta en P2, evidenciando una actitud pasiva ante el proceso de la

“superacion” de la ruptura amorosa cuando afirma:
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Pues, siento que de pronto es porque también pasaron, pues muchas cosas positivas, entonces
de que, queda como de pronto ese sinsabor de, qué hubiera pasado si... Entonces es como dejar
eso ahi abierto y ya, pero pues el tema del dolor y eso ya como que iah! Ya lo que pasd, pasé.

En conclusidn, los testimonios de las participantes permitieron identificar diversas estrategias de
afrontamiento frente a la ruptura amorosa, ademads, se pudo reconocer que cada una de ellas utilizd
estrategias que en su momento se ajustaron a su realidad subjetiva, acompainadas de sus creencias e
ideas, no obstante, algunas se consideran desadaptativas, ya que reflejan la incapacidad para gestionar
dichas situaciones y emociones demandantes.

El iceberg de las conductas

Este apartado tiene como objetivo identificar y analizar las conductas autodestructivas en los
testimonios de las participantes, representando aquellos comportamientos que las participantes
manifestaron reciente a la ruptura amorosa y durante el proceso de duelo; teniendo en cuenta que las
conductas autodestructivas pueden pasar desapercibidas por la persona y su entorno social, y que al
mantenerse en el tiempo deterioran significativamente la calidad de vida.

Es importante destacar que:

Las conductas autodestructivas estan caracterizadas por presentar conductas que resultarian ser

nocivas para la salud, asi como la adiccién a drogas ilegales, el consumo de alcohol, los deportes

extremos, los trastornos alimentarios, las autolesiones, que son una forma aparentemente no
voluntaria de generar un dafio constante. Asimismo, ocurre cuando se tiene relaciones coitales
sin medidas de proteccién, ademas de la promiscuidad, y, en situaciones extremas, como el

suicidio. (Lépez, 2009, como se cité en Solorzano y Berrocal, 2017, p. 45)

Por otra parte, las conductas autodestructivas se clasifican en directas e indirectas, siendo las
primeras, comportamientos que se componen de ideacidn suicida, es decir, pensamientos recurrentes

cargados de deseo de morir, ademds, las conductas suicidas son acciones que representan un riesgo
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para el individuo propiciando la muerte, por ultimo, estd el suicidio consumado el cual se caracteriza por
conseguir acabar con su vida. Por su parte, las indirectas se distinguen por una exposicidon constante que
perjudica a la persona de manera fisica, psicolégica y emocional, usualmente estos comportamientos se
llevan a cabo de manera inconsciente pasando desapercibidas y no llegan a provocar la muerte, pero,
aun asi, considerandose autodestructivas (Campos et al., 2004).

Como se ha planteado, la ruptura amorosa representa una demanda para las parejas influyendo
en el vinculo amoroso y, por tanto, en su bienestar, representa una situacion dificil en el que a uno o
ambos miembros les cuesta aceptar la pérdida porque los deseos y las expectativas pueden estar
todavia depositadas en el otro y esto refrena el proceso de aceptacién y superacion para los
integrantes.

A partir de lo anterior se constata en P1 la angustia de pérdida, es decir, el temor a perder el
vinculo amoroso con su expareja, siendo esta una conducta autodestructiva indirecta, ya que esto
representa para ella un desequilibrio emocional lo que significaria dejar de recibir afecto, aun sabiendo
gue este lazo afectivo genera malestar, razén por la cual se le dificulta establecer un limite o ponerle un
fin a la relacién, evidencidndose esto cuando afirma lo siguiente: “entonces nos juntdbamos que para
terminar y nunca lo haciamos, o sea, nunca lo haciamos, termindbamos besandonos, tal cosa, entonces
era algo como muy, iah!” (P1, 2023).

Por consiguiente, en P3 (2023) se evidencia también la angustia de pérdida cuando en su
discurso menciona:

En el transcurso de ese mes yo ya estaba pensando en hacerlo, pero por darnos, literal, ese

espacio, como, o él reacciona jqué realmente a mi me estd afectando esta situacion! porque

parece que a él no; o simplemente ya, de lleno le termino, y a mi no, a mi no me dio, pues a mi

me gano el sentimiento, yo no fui capaz, yo no fui capaz.
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En ese sentido se reconoce en P3 dicho rasgo de personalidad que no le permite romper ese
lazo con su pareja, experimentando emociones que son una forma natural en la que ella responde a los
estimulos del exterior, no obstante, estas no son agradables de transitar, lo cual ocasiona que
permanezca atada al vinculo para no hacer frente a dichas emociones. Los testimonios de las
participantes se sustentan en el siguiente argumento:

El individuo que manifiesta conductas autodestructivas indirectas presenta caracteristica de

personalidad como tendencia a la negacién, angustia de pérdida del objeto, omnipotente, falta

de planes a largo plazo, necesidad de estimulacion constante, relaciones interpersonales

superficiales y fuerte sentimientos de individualismo. (Castro, 2013, como se citd en Solorzano y

Berrocal, 2017, pp. 45-46)

En efecto, P2 demuestra una tendencia a la negacidn, un rasgo de personalidad que se relaciona
con las conductas autodestructivas indirectas; se puede decir que hace un intento por restarle
importancia a la pérdida (ruptura amorosa) negando el malestar que le genera, al declarar: “pues,
realmente no, pues no me genera como ningln malestar ni nada solo como que jah!, él esta ahiy ya.
Pues no, no genera como nada” (P2, 2023), al mantener ese contacto con su expareja por sus
actividades en comun: “si, sino que, a ver, el contexto era que él estaba en el mismo equipo de futbol
que yo” (P2, 2023), sin embargo, durante el discurso se nota que de manera implicita aliin provoca
emociones negativas en ella cuando una vez mas P2 (2023) expresa “tampoco le siento rabia ni nada,
pero que igual ahi quedd como la, la cosita de la espinita”.

La informacion anterior permite evidenciar que no hay una completa aceptacion del problema
cuando en la entrevista su discurso se acompana de expresiones faciales como tristeza, ojos llorosos,
contacto visual intermitente y voz débil (entrecortada), demostrando su estado emocional interno. En
esta misma linea se puede apreciar en el discurso de P3 recién la ruptura la negacién en cuanto a darle

una finalizacién a la relacidn amorosa, convirtiéndose esta en una conducta autodestructiva indirecta, ya
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que ella estd atravesada por la idealizacién que tiene de su pareja, enfocdndose en sus virtudes y
minimizando las conductas negativas ejercidas sobre ella, motivo por el cual continda alimentando el no
poder darle una finalizacién:

El me cogié del, del cuello y me tiré al piso [...] él me tenia de una manera que yo practicamente

perdi el control [...] ya después yo logré zafarme de él y correr hacia la pieza y el me empujo la

puerta y me cogid otra vez del cuello y me tird a la cama. Fue tanta la fuerza que yo ahi me
mareé, y yo ahi “yo no doy mas” y él salié en ese momento ya de la casa con el celular. (P3,

2023)

Pese a esto, para ella no son motivos suficientes reiterando en su discurso la justificacidn, sobre
dichos actos P3 comenta “pues por qué le voy a terminar o alguna cosa asi, noo, normal, yo espero a
gue se le pase, después lo hablamos, yo sé que él lo cambia y ya”, ademas de mencionar: “si, yo a él lo
justifico demasiado, juf! bastante, mucho” (P3, 2023).

Por otra parte, las relaciones interpersonales superficiales se identifican en P1, ya que busca
aceptacion y valoracion por parte de los demas, evidenciando esto al entablar vinculos efimeros. Esta es
una forma breve de relacionarse en la que se deduce que intenta llenar un vacio emocional al no
encontrar la aceptacién en su expareja sentimental, y al mismo tiempo, es una situacidn que permite
elevar su autoestima, buscando contacto con el otro para que reafirme su valor como mujer y se
reconozcan sus atributos y cualidades, afirmando:

¢Sobre mi misma? Mmm, quizas queria aprobacién de hombres. Entonces, ehh, en un tiempo si

como que me dediqué como hablar con uno, con otro, ehh, de hacerme como la interesante, o

sea, creo que queria como aceptacion, o sea, quizds como no encontré como tanta aceptacion

en él, queria como encontrarla en otras personas y en otros hombres. (P1, 2023)

Este tipo de relacidn se caracteriza por ser temporal, donde la persona no busca la estabilidad

emocional y por ende no se vincula afectivamente, a continuacién, P1 (2023) afirma: “pero si, la cosa,
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pues no, no eran muy fuerte los vinculos, o sea, siento que podia distribuir mi energia, pues, como a
varios sin problema y como sin involucrarme tanto, tanto como para sufrir por ellos”.

Si bien en las participantes se puede apreciar que cuentan con diferentes estrategias para
enfrentar la ruptura amorosa, estas en ocasiones suelen no ser suficientes, es decir, desadaptativas, lo
cual conlleva a comportamientos autodestructivos indirectos que al mantenerse en el tiempo se
transforman en habitos que se reflejan por medio de un deterioro en su autocuidado, por ejemplo, la
higiene del suefio, la alimentacidn, en este Ultimo caso, ya sea por consumir los alimentos en exceso o
dejar de consumirlos, como es el caso de la participante P2 (2023) quien expresa:

Yo siento que yo fui la que peor lo pasé y en ese momento pues yo dejé de comer un tiempo y

como de dormir bien y un ejemplo me saltaba las comidas, entonces bajé de peso, no conciliaba

bien el suefio.

En P2, dado el estado de vulnerabilidad en el que se encontraba reciente a la ruptura amorosa,
se empezaron a manifestar diversas conductas. La pérdida de apetito es natural en el proceso de dueloy
no puede catalogarse como tal en un desorden alimenticio porque no cumple con los criterios
establecidos, sin embargo, si corresponde a una conducta autodestructiva indirecta porque existe un
descuido personal perjudicando de forma desapercibida la calidad de vida del individuo. Asi mismo, hay
una alteracion en el habito del suefio y la concentracién debido a dicho suceso, esto se reafirma cuando
ella manifiesta: “y negativos puede ser un, todo lo de la comida, que no estaba comiendo, [...] que no
podia dormir, la concentracidn y todo eso” (P2, 2023).

Por otra parte, en P3 se evidencian conductas similares como la inapetencia, esto en
consecuencia estaba afectando tanto su salud fisica, mental y emocional, manifestando:

No me provocaba comer, me ponia a llorar y yo no, iah!, no me provocaba comer, literal no me

nacia [...] si, si, me mandd al médico [...] se me empezd a caer el cabello y asi, o sea, es que el

cambio fue demasiado extremo. (P3, 2023)
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Al mismo tiempo, se identifica que la participante acude a un método catalogado como una
conducta autodestructiva indirecta, ya que la mayor parte de su tiempo la destinaba a dormir y para ello
ingeria medicamentos que le permitia evadir aquella realidad dolorosa por la cual estaba transitando en
un intento por mitigar la tristeza, la angustia y los pensamientos que la afligian, ante esto P3 (2023)
declara:

Dormia mucho, intentaba estar muy dormida, o sea literal, como estaba hasta perdiendo el

suefo, mi mama me comprdé unas gotas para entonces poder dormir y ya entonces yo las

empecé a usar simplemente porque queria dormir. Yo dormida no pienso nada.

En sintesis, se puede apreciar que, si bien existen conductas autodestructivas directas e
indirectas, se identificaron en mayor medida y con mejor representacion las conductas autodestructivas
indirectas en las participantes. A partir de las experiencias particulares y estrategias de afrontamiento
halladas en el apartado anterior, se evidenciaron comportamientos y rasgos de personalidad
caracteristicos de dicha conducta indirecta. En definitiva, para P1y P3 la angustia de pérdida
representaba un suceso desbordante en el que el vinculo afectivo a pesar de generar malestar, para
cada una existian razones diferentes y aparentemente validas que interferian con la aceptacién de la
ruptura amorosa, priorizando sus emociones por encima de la razén; recalcando que esta reaccidn es
natural frente a este evento.

Otro rasgo de una conducta autodestructiva indirecta es la tendencia a la negacidn, evidente en
P2y P3. Es pertinente hacer la salvedad de que estas se utilizaron con un propdsito distinto, en el caso
de P2 este mecanismo de defensa le fue Gtil para protegerse del dolor, intentando apartar el problema
(pérdida amorosa) y lo que esto le genera, por el contrario, para P3 esta predisposicion a la negacién
puede representar una oportunidad para racionalizar dicha experiencia y no tener que hacerle frente a

esa realidad con el fin de que la situacién sea mas tolerable.
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Se puede concluir que la ruptura amorosa afectd significativamente el dmbito personal y social
de las participantes, en P2 y P3 existe una relacién ya que las areas del suefio y la alimentacidn se vieron
deterioradas acarreando un descuido personal como consecuencia de su estado afectivo,
provocando sentimientos de tristeza, culpa y sensacién de abandono acompanados de pensamientos
rumiantes e irracionales, contrario al caso de P1, en el que su forma de relacionarse a partir de la
ruptura fue superficial, con la intencién de no involucrarse afectivamente y evitar
enfrentarse nuevamente a una decepcién amorosa.

Las conductas y mil vias de escape

Este apartado tiene como objetivo identificar y analizar la relacién que tienen las conductas
autodestructivas con las estrategias de afrontamiento que se identificaron anteriormente. Se
examinaran las estrategias que permitieron que las participantes tomaran una via de escape teniendo
como fin protegerse del dolor causado por dicha experiencia personal, de las cuales surgieron conductas
a la hora de enfrentar la realidad, esto dado por: rumiacion de pensamientos, dejar de hacer actividades
gue les generaran bienestar, e impactos adicionales como la ideacién suicida y los sintomas de la
ansiedad.

Con relacién a lo anterior, la rumiacidn es entendida como una serie de pensamientos e
imagenes mentales que se acompanan de emociones negativas que son dificiles de controlar, en medio
de la preocupacion el sujeto busca formas de hacer frente a una situacidn real o hipotética sin tener
certeza de lo que va a suceder, provocando posiblemente que las circunstancias y las emociones, por
ejemplo, el miedo, la angustia y la incertidumbre empeoren (Borkovec et al., 1983).

Esto es visible en el relato de P1 cuando menciona: “pues la pensadera, o sea, la pensadera que
no me dejaba dormir” (P1, 2023). En el didlogo con las participantes se determina la existencia o
presencia de pensamientos de caracter negativo, es decir, intrusivos, que como resultado dado el

mantenimiento en el tiempo las sitla en un estado de angustia, desatando sentimientos de minusvalia
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manifestada por medio de una alteracidn en el estado de dnimo, a su vez se identifica en cada una de

ellas la expresion emocional por medio del llanto para alivianar su malestar, no obstante, en P3 esta

estrategia de afrontamiento fue utilizada frecuentemente acompafiada de sentimientos de culpa y

pérdida de energia para hacerle frente a las actividades de su diario vivir.

Una vez mds la rumiacién se manifiesta en P3 (2023) al expresar:

Pensaba en él, pensaba en él porque es que, yo era normal, cierto, pues normal llorando. Y, pero
yo lloraba sin pensar exactamente en él, sino como en la situacién, es que no sé, no sé explicarlo
[Risa]; es como, como todo en general, como “ay, ya no tengo novio, como ay, me terminaron
de esta manera”, pero no como, “éC qué estara haciendo? si, algo asi, ya cuando yo empezaba
como ¢C que estara haciendo? éEl se estara sintiendo como yo me siento?” ahi empezaba yo, no
me provoca comer, me ponia a llorar y yo no, ah, no me provoca comer, literal no me nacia.

El testimonio anterior guarda relacidn con lo que le sucede a una de las participantes, ya que

expresa sentir preocupacion constante ante la situacion, esto evidenciado en el siguiente discurso de P2

(2023):

El no me dio la explicacién en el momento, entonces también yo era como mortificAndome
mucho, como pensando en qué pasoé “ta, ta, ta”, y asiy... Y si, pues era mas que todo como por

eso, por estar pensando y no saber y estar pensando en ¢por qué? équé pasd? y asi.

Entre otras consecuencias de dichos pensamientos se encuentra la inapetencia ya que el

organismo responde ante esa demanda (ruptura amorosa) segregando determinadas sustancias en el

cerebro que pueden provocar una disminucion o aumento en el apetito. De acuerdo con este

argumento, la falta de apetito es un efecto natural del proceso de duelo, sin embargo, tiene un origen

fisiolégico que es observable cuando P2 (2023) expresa lo siguiente: "entonces ese dia, como que me

mortificaba demasiado, entonces pensaba mucho en eso, entonces no, no me generaba ni ganas de

comer"
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Es asi como el hipotalamo siendo el eje central en la regulacion de la ingesta de alimentos
proporciona neurotransmisores como la noradrenalina que es la encargada de enviar sefiales al
organismo para que el apetito se intensifique, caso contrario con la serotonina que transmite una
sensacion de satisfaccion (irreal) que se da de manera inconsciente (Carranza, 2016).

Cabe destacar que ante un estimulo surge una emocién que posteriormente genera un
pensamiento y finalmente una conducta, por esto, la vivencia de la ruptura amorosa ha representado
para las participantes una demanda superando sus recursos psicolégicos, no obstante, por medio de las
estrategias descritas ellas hacen un intento por gestionar ese malestar. En el caso de P3, |la estrategia de
reacciéon depresiva surge por la inadecuada gestion de sus emociones e ideas, ademas del miedo de
hacer frente a una nueva realidad; se debe tener en cuenta que esta emocidon cumple una funcion
adaptativa porque constituye un mecanismo de supervivencia, sin embargo, el sujeto puede percibir el
evento como peligroso o amenazante y al mantener esta emocién prolongada en el tiempo se convierte
en desadaptativa porque el individuo se encuentra bajo un estado de vulnerabilidad que en lugar de
movilizarlo, lo paraliza.

En dicho caso se produce la reaccion depresiva en P3 reforzada por otra estrategia que ya ha
sido identificada: la desconexién comportamental - evitacidén que tiene la funcién de evadir el contacto y
la solucién directa del conflicto, ya que el sujeto puede asumir inconscientemente desde su realidad
subjetiva que no cuenta con los recursos para afrontar el evento conllevando a otras conductas
autodestructivas indirectas como: alteraciones en los habitos alimenticios, el suefio, las relaciones
interpersonales y finalmente en este caso un tipo de aislamiento social que se sustenta en el siguiente
testimonio:

No, no, no queria salir, me decian... Vea, a mi me gusta ir mucho al estadio, de hecho, es como,

ese es el amor de mi vida, Nacional. Yo dejé de ir al estadio, ya hasta me sali del grupo de los de

la barra de [...], porque precisamente yo no queria saber nada de nadie. (P3, 2023)
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En cambio, en el caso de P1y P2 ocurre cierta discrepancia, ya que su area de ocio no se vio
afectada en su totalidad dado que utilizaron otras estrategias que les permitid continuar de una u otra
manera con sus actividades cotidianas, al respecto P2 (2023) afirma: “jSi!, el futbol, de una u otra
manera si me ayudaba mucho y por eso no, no me quise salir del equipo”, y por parte de P1 (2023)
menciona: “positivas, digamos lo del cabello, jugar futbol, los libros de autoayuda [...]".

Retomando el caso de P3, ella utiliza la estrategia de negacidn y a partir de ahi la de refrenar el
afrontamiento como un modo de disminuir ese sufrimiento o poder sobrellevarlo, pero estas no son las
estrategias mds adecuadas y por tanto se deduce que la participante no logra dar una resignificacién a
ese duelo amoroso, ya que implica renunciar a los deseos y expectativas que ha depositado en el otro,
por ende es dificil para ella tomar esa decisidn que la hard sentir decepcionada generando aun mas
angustia y frustracion, pero sera necesario atravesar y vencer el miedo que le produce situarse fuera de
esa zona de confort, lo que significa volver a empezar, esto se apoya en la siguiente expresion:

No, tiene que darme un motivo, tiene que darme un motivo del que yo me pueda pegar. Porque

si él no me da un motivo del que yo me pegue, yo me voy a sentir culpable después, porque yo

queria volver a tener ese contacto y ahora que lo tengo, éyo misma lo voy a dejar? ino! (P3,

2023)

Por otra parte, dentro de los relatos de las participantes se pudo identificar la ideacién suicida
en P1, que es considerada como una conducta autodestructiva directa como se ha mencionado en el
apartado llamado “el iceberg de las conductas”, ya que, en algunos individuos aunque existan
pensamientos sobre formas o acciones que pretenden acabar con su vida, en su psiquismo no hay una
verdadera intencionalidad de morir, pues la ideacion surge en este caso como un mecanismo de escape
ante el malestar emocional generado durante el duelo amoroso. En consecuencia, se considera segun el
discurso de P1 que la estrategia utilizada fue la de evitar el afrontamiento de la problematica, lo cual la

conllevé a tener pensamientos suicidas, ademds, una tendencia a la estrategia de reaccidén depresiva
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porque debido al estado pesimista en el que se encontraba, dichas ideas cumplian la funcién de reforzar
ese estado interno.

En este orden de ideas, P1 (2023) confirma: “pero yo si he tenido pensamientos, pues suicidas.
[...], pues que yo tengo a causa de mi ansiedad, [...]”. Reafirmando el argumento: "yo he tenido, pues
pensamientos suicidas, nunca lo he llegado pues como a ejercer, pues, nunca he tenido pues como esos
intentos, solo pensamientos” (P1, 2023).

Finalmente, es relevante destacar que algunas de las estrategias de afrontamiento empleadas
por las entrevistadas frente a la ruptura fueron desadaptativas y conllevaron a las mencionadas
conductas autodestructivas indirectas. A su vez, las estrategias también generaron otro tipo de
reacciones a nivel fisico y mental que no estaban presentes previas a la ruptura amorosa. La ansiedad es
una de ellas, la cual surge por una acumulacidn de eventos preocupantes, o una situacion en particular
(ruptura amorosa) en la que el individuo siente que sobrepasa todos los recursos psicolégicos con los
gue cuenta, como ocurrid en el caso de P1 (2023) experimentando episodios de ansiedad acompafiados
de sintomas fisioldgicos, es decir, ataques de pdnico evidenciados en el siguiente discurso:

En los que uno siente, digamos, a mi cuando me daba la taquicardia, ehh, obviamente a mi me

daba miedo, yo sentia que a mi me iba a dar un infarto y yo le decia a mi papa, 3:00 - 4:00 de la

mafiana. Llegaron, pues, a pasar situaciones en las que yo me sentia mal, o sea, me estaba
temblorosa, estaba hasta morada, o sea, tenia hasta esto como [sefiala sus dedos] me los veia
morados iyo no sé por qué! pero yo me veia como las manos moradas.

Se puede evidenciar en la participante que cuando aquellos pensamientos o sentimientos
negativos surgian sobre esa vivencia ella no contaba con una adecuada gestién emocional (estrategia de

afrontamiento), lo cual suscitaba dichos sintomas, que son reconocidos también cuando expresa:
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Pero la ruptura también me hizo como hacerme sentir como mal, mal, tan mal, que me hizo

despertar como esos sintomas, cosas que yo no sentia antes, o sea, yo, antes de eso yo no

sentia absolutamente nada de lo que les estoy contando. (P1, 2023)

Es pertinente mencionar que actualmente entre los tres casos, P3 dado su discurso ante la
ruptura amorosa da cuenta de que aun conserva o utiliza aquellas estrategias de afrontamiento que se
han mencionado a lo largo de los apartados, pues es evidente su estado de negacidn frente al hecho de
finalizar el vinculo con su expareja ya que sigue manteniendo un contacto directo con él que aun influye
negativamente en su estado emocional y fisico, esto se demuestra en la expresién: “jAy venga, es que
esta es otra conducta autodestructiva! Yo seguir ahi con él, ay, claro” (P3, 2023), ademas reafirma: “si es
un motivo suficiente. Pero no me va a dar el valor de yo hacerlo, o sea, si, si va a ser un motivo

suficiente, obvio que si, pero, no voy a ser capaz, ese es el problema” (P3, 2023).

“No tuve que haberme culpado porque eso se acabara, sino que simplemente era algo que tampoco

v

podia controlar

(P2, 2023).
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Conclusiones

El amor se ha constituido como una construccidn universal, aunque cada individuo le atribuye
un significado particular, estos vinculos afectivos representan desde los inicios de su vida una base para
el desarrollo personal y social de todo ser humano, lo que posteriormente consolida el vinculo de pareja.
El lazo afectivo proporciona al sujeto bienestar en el aspecto fisico, mental y emocional, por ser una
union intima que se establece entre dos personas que deciden constituir una vida juntos. Al mismo
tiempo, psicolégicamente hablando la ruptura amorosa representa una experiencia de pérdida subjetiva
para cada sujeto, implicando emociones como la impotencia, tristeza, negacién, el llanto, la culpay la
ira, entre otras, que repercuten en las conductas y maneras de afrontar que alteran significativamente a
quien lo experimenta.

Una de las categorias relevantes en esta investigacion son las estrategias de afrontamiento,
aquellos recursos con los que cuenta una persona para gestionar una situacion en particular, todos los
individuos cuentan con estrategias, estas se pueden catalogar como negativas o positivas, pero no se
remiten en funcidn de los resultados, ya que utilizar una u otra no garantiza la solucion, pero si funciona
como mediador para hacer frente a la problematica. En el contexto de la ruptura amorosa estas
estrategias de afrontamiento cuando no son adaptativas pueden contribuir a la realizacidn de conductas
autodestructivas directas e indirectas surgiendo como una forma de lidiar con el dolor y la tristeza, sin
embargo, empeoran la situacion y mantienen el comportamiento autodestructivo.

La evitacion y la negacidon fueron de las estrategias mas representativas y se consideran
maladaptativas ya que implican evitar enfrentar y procesar las emociones y pensamientos relacionados
con la ruptura. En lugar de afrontar activamente la situacion y permitirse sentir y expresar las
emociones, la evitacién y la negacién pueden reprimir los sentimientos y generar una acumulacién

emocional. A partir de esto con el tiempo puede conducir a comportamientos inconscientes como el
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aislamiento social, afectacion en los habitos del suefo, por ejemplo: dormir en exceso para no pensar en
la situacion, lo cual desencadena otro tipo de conductas.

Por otra parte, la rumiacidn es un pensamiento repetitivo que también funciona como
mecanismo de afrontamiento que conllevan a una serie de conductas. La rumiacién implica dar vueltas
unay otra vez a los mismos pensamientos negativos sobre la ruptura o la situacién problematica, y en
algunos casos sin llegar a ninguna solucion. Esto genera un ciclo de pensamientos negativos que
alimentan la angustia emocional y llevan a comportamientos autodestructivos indirectos como una
forma de escape o distraccién, entre ellos, la alimentacion inadecuada, el no lograr conciliar el suefio y
abandonar actividades de ocio.

La reaccidn depresiva es otra estrategia de afrontamiento maladaptativa que puede contribuir a
conductas autodestructivas indirectas. Aislarse de los demas y retirarse del apoyo social puede
aumentar la sensacion de soledad e intensificar sintomas de un episodio depresivo, lo que puede llevar
a comportamientos autodestructivos ya que a la persona le cuesta liberar o expresar la angustia
acumulada, por lo tanto, debe lidiar con la desesperanza y la tristeza. Este conjunto de estrategias y
emociones también pueden desencadenar la ansiedad debido a la complejidad de la situacion que es
desbordante para el individuo.

Por el contrario, si una persona utiliza estrategias de afrontamiento mds adaptativas es menos
probable que desarrollen conductas autodestructivas como el apoyo social emocional el cual implica
expresar los sentimientos para ser comprendido por parte de amigos o familiares cercanos, también, el
apoyo social es util cuando otra persona puede orientar la solucidon de un problema o situaciéon como
podria ser el caso de necesitar ayuda profesional. Es importante destacar que las estrategias de
afrontamiento utilizadas por cada individuo son Unicas y dependen de factores como su personalidad,

historia de vida y recursos psicoldgicos, por lo tanto, no todas las personas que experimentan una
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ruptura amorosa desarrollardan conductas autodestructivas, ya que esto dependera de los recursos con
los que cuenta el sujeto para responder ante el entorno.

La relacion entre las estrategias de afrontamiento y las conductas autodestructivas es compleja
y comprende diversas facetas, como resultado los mecanismos de afrontamiento maladaptativos, como
la evitacion, la negacidn, la rumiacion y la reaccion depresiva, pueden contribuir a la realizacion de
conductas autodestructivas indirectas en el contexto de una ruptura amorosa. Es importante reconocer
estas estrategias poco adaptables y buscar en su lugar enfoques y técnicas de afrontamiento pertinentes
para manejar de manera efectiva el dolor y la tristeza asociados con la ruptura, expresar y aprender a
procesar las emociones son formas positivas de afrontar una ruptura amorosa y prevenir conductas
autodestructivas.

Con relacién a los limitantes en la busqueda de informacion se identificd que el tema sobre las
estrategias de afrontamiento ante una ruptura amorosa y las conductas autodestructivas ha sido poco
estudiado, esto se puede deber a varios factores, uno de ellos es la complejidad del fenémeno de la
ruptura amorosa y las conductas autodestructivas que involucran multiples variables psicoldgicas,
emocionales y sociales, ademas, el componente subjetivo de las experiencias individuales en la ruptura
amorosa dificulta generalizar los resultados. Otro factor relevante es que algunos estudios se basan en
la descripcion reportada por los participantes, esa informacién al no tener suficiente sustento tedrico
puede dar lugar a sesgos y subjetividades.

En conclusidn, es necesario seguir investigando para mejorar la comprension de este fenémeno,
ya que es evidente la naturalizacién que le otorgan los individuos a esos comportamientos, ademds, la
falta de reconocimiento sobre la relacidn subyacente entre esas estrategias de afrontamiento con las
conductas autodestructivas indirectas (las de mayor prevalencia) ante la experiencia del duelo amoroso
y el grado de afectacién que se provoca en si mismos y en su entorno familiar, laboral, académico,

social, entre otros.
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Partiendo de lo que se encontrd surgen nuevas ideas de investigacidn con el propédsito de
profundizar mas sobre el tema: ¢ Cdmo influyen factores individuales como la personalidad, el estilo de
apego y la historia de relaciones previas en la eleccidén de estrategias de afrontamiento y la
manifestacion de conductas autodestructivas en el contexto de una ruptura amorosa? También ¢Cdmo
se relacionan las estrategias de afrontamiento y las conductas autodestructivas con otras variables
como el nivel de apoyo social, la calidad de las relaciones sociales y el bienestar general, en el contexto

de una ruptura amorosa?
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Anexos

Anexo 1. Consentimiento informado

Formato de conzentimiento informado

MNombre de la investigacion: Eelzcion entra laz estratazias de afrontamiento ante una
ruptura ameroza v las conductas antodestroctrras segin la experiancia de tres jovenss
univarsitarias de lza Corpeoracion Unrversitaria Bimato de Dioz — Sede Bello.

Fecha:
Yo 1dentificade {3) con ceédula de
ciundadania nimero de , acepto

participar volumtanamente del procese de racoleccion de datos para el proyecto de grado
realizado por: Manana Flores Ocampo, Salome Duque Osorio v Yezica Alsjandra Pedia
Verano, pertenecientes al programa de pricologia de ulimo semestre de la Corporacion

Universitaria Minute de Dhos, sede Balla.

La entravizta ze hace con el fin de dar respuesta a la pregunta de investizacion planteada en
el trabajo de grado, dicha participacion ez de forma voluntaria, bajo ancnimato, ademas de

estar libre de prejuicios o juicies de valor por parte de las entreviztaderas.

Para tener an cusatz, 13 entrevizta zera grabada v luszo tramscrita. Pussto que la
informacion recolectada serd wtilizada unicamente con fines académicos, en ningin
momente aparecera el nombre dal (12) participante. También se me ha informade que no
estoy oblizado (3) 2 contestar a todas las prezuntas v puedo dezistir del ejercicio =1 asi lo

eonsidera.

Las imvestizadoras me han explicade con antelzcion el objetrvo v alcance de la

mvestigacion.

MNombre y firma del (1a) participante Nombre ¥ firma de laz investizadoras
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