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Resumen

El presente trabajo de investigacidon tuvo como objetivo identificar las estrategias de
afrontamiento utilizadas por personas entre 20 y 35 afos para afrontar el duelo tras una ruptura
amorosa. Se desarrolld bajo un enfoque cuantitativo, con un disefio descriptivo y transversal, utilizando
el Inventario de Estrategias de Afrontamiento de Lazarus y Folkman como instrumento de recoleccién
de informacion, aplicado a una muestra de 40 participantes (hombres y mujeres) que habian

experimentado una ruptura amorosa en los ultimos dos afios.

Los datos fueron analizados mediante estadistica descriptiva, empleando frecuencias,
porcentajes y medidas de tendencia central, con el propdsito de identificar los patrones de

afrontamiento mas comunes en la poblaciéon estudiada.

Los resultados evidenciaron que las estrategias de afrontamiento mas utilizadas fueron la
solucidon de problemas, la evitacion emocional, la espera y la busqueda de apoyo social, con diferencias
sutiles entre géneros. Tanto hombres como mujeres tendieron a preferir estrategias centradas en la
resolucién de problemas, aunque las mujeres mostraron un mayor uso de la evitacion emocional.
Asimismo, factores como el nivel educativo, la estabilidad laboral y las redes de apoyo influyeron

significativamente en la seleccidon de las estrategias.

El estudio permitid concluir que las personas jévenes que afrontan una ruptura amorosa
recurren a estrategias diversas que reflejan procesos de adaptacidn emocional y resiliencia. Se resalta la
importancia del acompanamiento psicoldgico para fortalecer estrategias activas y prevenir

consecuencias emocionales negativas asociadas al duelo prolongado.

Palabras clave: Duelo amoroso, afrontamiento, ruptura amorosa, estrategias de afrontamiento,

resiliencia.
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Abstract

The present research aimed to identify the coping strategies used by individuals aged 20 to 35 to
deal with grief after a romantic breakup. The study was conducted under a quantitative approach, with
a descriptive and cross-sectional design, using the Lazarus and Folkman Coping Strategies Inventory as
the main data collection instrument. The inventory was administered to a sample of 40 participants,

both men and women, who had experienced a significant romantic breakup within the past two years.

Data were analyzed through descriptive statistics, using frequencies, percentages, and measures

of central tendency to identify the most common coping patterns in the studied population.

The results revealed that the most frequently used coping strategies were problem-solving,
emotional avoidance, waiting, and seeking social support, with subtle differences between genders.
Both men and women tended to prefer problem-focused strategies, although women showed a higher
tendency toward emotional avoidance. Additionally, factors such as educational level, job stability, and

social support networks significantly influenced the selection of coping strategies.

It was concluded that young adults facing a romantic breakup resort to diverse strategies that
reflect emotional adaptation and resilience processes. The study highlights the importance of
psychological support to strengthen active coping mechanisms and prevent negative emotional

consequences associated with prolonged grief.

Keywords: romantic grief, coping strategies, young adults, breakup, mental health.
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Introduccion

La ruptura de una relacién amorosa conforma una de las experiencias emocionalmente intensas
y complejas en la vida adulta, sefialando el inicio de un proceso de duelo afectivo que puede culminar en
respuestas psicoldgicas dificiles. Este proceso puede causar una conmocién emocional que lleve a
sintomas de tristeza, duelo y depresidén, aumentando asi el riesgo de episodios depresivos (Field et al.,

2009; Monroe et al., 1999; Najib et al., 2004; Stoessel et al., 2011).

El duelo amoroso es especialmente significativo social y psicolégicamente en la poblacidn de
adultos jovenes. Estudios recientes (Garavito, S., Garcia, F. E., Neira, M., & Puentes, E., 2020; Matajira
Camacho, Y. J., & Vargas Vargas, N. J., 2024) apoyan el punto de vista sobre las rupturas como eventos
estresantes con alta prevalencia que pueden causar impacto psicoldgico y episodios depresivos. De
hecho, EI DSM-5-TR, lo incluye como Trastorno de duelo complejo persistente (p. 839 pdf/ 789 libro).
Esto sucede cuando el duelo se prolonga y se intensifica, presentdndose una dificultad para procesar la
pérdida. Es clave tener en cuenta que esto sucede cuando el duelo persiste mas de 12 meses tras la
pérdida en adultos (6 meses en nifios), se experimenta una tristeza profunda, dolor emocional y
preocupacion persistente por la persona fallecida, hay dificultad para aceptar la pérdida, sentimientos
de incredulidad o embotamiento emocional, dificultad para retomar las actividades cotidianas y
relacionarse con los demas, se presentan sintomas como insomnio, falta de apetito, dificultad para
concentrarse y pensamientos recurrentes sobre la pérdida. Este trastorno se considera como una

afeccidn que necesita mas estudio y atencion profesional (DSM-5 TR, p. 789).

A causa de lo anterior, y la trascendencia del fendmeno, el duelo amoroso en la poblacién adulta

joven de 20 a 35 afios ha sido poco abordado empiricamente en el contexto local. La literatura
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precedente se centra en poblaciones adolescentes o de adultos mayores, o presenta un enfoque en el
consumo de sustancias, consumos comerciales o la dependencia emocional. Es por esta razén que la
presente investigacion busca identificar, describir y analizar las estrategias de afrontamiento mas
utilizadas por el grupo etario sefialado en Medellin, Antioquia que les ayudan a mitigar el impacto

emocional del duelo tras una ruptura sentimental.
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Planteamiento del Problema

Introduccidén al Fenémeno

La ruptura amorosa constituye una experiencia emocionalmente intensa que desencadena
diversas reacciones psicoldgicas, como tristeza profunda, ansiedad, hostilidad y estrés. Estas respuestas
se enmarcan en un proceso de duelo afectivo que exige una reorganizacién emocional y cognitiva por
parte del individuo. En los adultos jévenes, entre los 20 y 35 afios, este tipo de experiencia tiene un
impacto significativo, ya que ocurre en una etapa vital caracterizada por la consolidacién de la identidad,
la autonomia emocional y la construccién de vinculos afectivos estables.

Durante esta etapa, los vinculos sentimentales suelen tener un alto valor emocional y simbélico.
Por ello, cuando una relacidn termina, se producen reacciones psicoldgicas que pueden influir
directamente en la salud mental y el funcionamiento diario del individuo, afectando areas como la
autoestima, la motivacion y las relaciones interpersonales. La ruptura amorosa, por tanto, no solo
representa una pérdida afectiva, sino un evento potencialmente estresante que puede activar diversas

estrategias de afrontamiento segun las caracteristicas personales y el contexto social del afectado.

Relevancia y Vacio del Estudio

Aungue existen multiples investigaciones sobre el duelo amoroso, la mayoria se ha enfocado en
poblaciones adolescentes o adultas mayores, o en contextos especificos como la dependencia
emocional, el consumo de sustancias o la ansiedad. Sin embargo, se observa un vacio en los estudios
gue aborden especificamente el rango etario de los adultos jovenes, comprendido entre los 20y 35
afios, una etapa en la que la ruptura de pareja puede afectar la construccion del proyecto de vida, la
autopercepcidn y la estabilidad emocional.

Esta ausencia de investigaciones delimitadas en dicho rango etario genera un vacio tedrico y

empirico que impide comprender las particularidades del afrontamiento en esta poblacién. Ademas, en
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el contexto de Medellin, Colombia, las dindmicas relacionales se encuentran atravesadas por factores
culturales, sociales y econdmicos que pueden influir en la forma en que los jévenes enfrentan la pérdida
afectiva. Por ello, esta investigacidn busca contribuir a la comprensién del fenémeno desde una

perspectiva contextual y actualizada.

Importancia Tedrica

Desde el punto de vista tedrico, las investigaciones previas coinciden en que las estrategias de
afrontamiento activas basadas en la aceptacién, la busqueda de apoyo y la autocompasién favorecen la
superacién emocional, mientras que las estrategias evitativas tienden a prolongar el malestar
psicoldgico.

De acuerdo con el modelo de Lazarus y Folkman (1986), el afrontamiento se define como los
esfuerzos cognitivos y conductuales que realiza una persona para manejar las demandas internas o
externas percibidas como desbordantes o amenazantes. Dichas estrategias pueden clasificarse en tres
tipos: centradas en el problema, centradas en la emocidn y evitativas.

En el contexto de una ruptura amorosa, las estrategias de afrontamiento se convierten en un
factor determinante en el proceso de recuperacidon emocional. No obstante, aln se desconocen los
patrones especificos que predominan en adultos jovenes, asi como las variables que influyen en la
eleccion de dichas estrategias (como el género, el tiempo transcurrido desde la ruptura o el tipo de

relacién).

Importancia Practica y Social
Desde el punto de vista practico, comprender las estrategias de afrontamiento utilizadas por los
adultos jovenes entre 20 y 35 afios permite disefiar programas de prevencion e intervencién psicoldgica

orientados a reducir las consecuencias emocionales y conductuales derivadas de las rupturas amorosas.
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Asimismo, esta investigacidn cobra relevancia social porque permite fortalecer las competencias
emocionales de la poblacién joven y promover el bienestar psicolégico mediante estrategias
adaptativas. A nivel local, los resultados podran servir como base para futuras investigaciones en
Medellin y para la implementacién de acciones clinicas, comunitarias y educativas que contribuyan a la

salud mental de este grupo etario.

Formulacién del Problema

A pesar de los avances tedricos y empiricos en torno al afrontamiento y el duelo amoroso, aun
no se conoce con precisidn cuales son las estrategias de afrontamiento mds utilizadas por los adultos
jovenes de Medellin, entre los 20 y 35 afios, para sobrellevar una ruptura amorosa, ni cdmo estas

estrategias se relacionan con su proceso de adaptacién y recuperacidon emocional.

Justificacion Final

La presente investigacion busca aportar conocimiento sobre la forma en que los adultos jovenes
afrontan el duelo amoroso, identificando los factores que facilitan o dificultan la superacién emocional.
Los resultados permitiran ampliar la comprensién del fendmeno y ofrecer insumos para el desarrollo de
programas de intervencidén y acompainamiento psicoldgico basados en estrategias activas de
afrontamiento.

De esta manera, el estudio contribuira tanto al campo académico fortaleciendo el conocimiento
sobre las dinamicas emocionales de la poblacién joven como al ambito practico, proporcionando
herramientas para el abordaje clinico y comunitario de las rupturas amorosas desde una perspectiva

integral.
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Antecedentes Investigativos

El estudio del duelo amoroso ha sido abordado desde distintas perspectivas psicoldgicas,
sociales y culturales, lo que ha permitido comprender sus implicaciones en la salud mental y en los
procesos de adaptacién emocional. A continuacidn, se presentan los principales antecedentes empiricos
y tedricos que sustentan la presente investigacidn, organizados segun las variables mas relevantes
identificadas en la literatura: género, tiempo de la ruptura, factores emocionales y cognitivos,

estrategias de afrontamiento, y factores protectores y de intervencidn.

Diferencias de Género y Rol en la Ruptura Amorosa

El rol del género en el afrontamiento del duelo sentimental ha sido ampliamente estudiado.
Sanchez y Silva (2024) realizaron una investigacidn cuantitativa con 80 jovenes peruanos, titulada
“Género y rol iniciador en las rupturas sentimentales: diferencias en el afrontamiento”. Utilizando el
Modelo de Procesamiento Dual, los autores encontraron que las mujeres tienden a afrontar las rupturas
mediante estrategias de restauracién, mientras que los hombres lo hacen de forma mas evitativa.
Ademas, las mujeres suelen iniciar con mayor frecuencia las separaciones y experimentan una
recuperacidn emocional mas rapida, lo que evidencia diferencias de adaptacion emocional entre
géneros.

De forma complementaria, Martinez et al. (2021) realizaron un Estudio descriptivo-comparativo
de corte transversal mediante cuestionarios, lo denominaron “Duelo amoroso, dependencia emocional
y salud mental en mujeres que han terminado una relacion de pareja en Colombia, analizaron la relacion
entre duelo amoroso, dependencia emocional y salud mental en mujeres colombianas. Concluyeron que
altos niveles de dependencia emocional se asocian con sintomas depresivos, ansiedad y hostilidad, lo

gue resalta la necesidad de fortalecer la autonomia afectiva para un afrontamiento saludable. Este
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hallazgo sugiere que la intervencion psicoldgica debe enfocarse en fortalecer la autonomia emocional de
los individuos afectados

Finalmente, Garabito et al. (2020) realizaron en Chile el estudio cuantitativo “Ruptura de pareja
en adultos jévenes y salud mental: estrategias de afrontamiento ante el estrés del término de una
relacion”, con una muestra de 240 adultos jovenes. El objetivo fue analizar la relacidon entre las
estrategias de afrontamiento, los sintomas depresivos y la satisfaccidn vital después de una ruptura,
considerando las diferencias de género. Los resultados mostraron que las mujeres presentaron mayores
sintomas depresivos que los hombres y que variables como la aceptacién, la supresién, el uso de
sustancias y el tiempo transcurrido desde la ruptura predicen significativamente la depresion. En
contraste, la busqueda de apoyo social se asocié con una mayor satisfaccién vital. En conclusion, los
autores destacan que las estrategias de afrontamiento influyen directamente en la salud mental post-
ruptura, y subrayan la necesidad de disefiar intervenciones diferenciadas por género y ajustadas a las

caracteristicas sociodemograficas de los individuos.

Factores Emocionales y Cognitivos

Por otra parte, Lantrip (2024) investigd la relacion entre depresidn y autoestima tras la ruptura
amorosa en su tesis “Depression and Self-Esteem Due to a Romantic Heartbreak” desde una perspectiva
neurobioldgica. Empleando instrumentos como el Inventario de Depresion de Beck (Beck et al., 1961) y
la Escala de Autoestima de Rosenberg (1965), encontrd una correlacidon negativa entre depresién y
autoestima: a menor autoestima, mayores sintomas depresivos. Ademas, se hallaron diferencias de
género en la intensidad de dicha relacién. Este estudio puede ayudar a los investigadores y terapeutas a
comprender que los hombres y las mujeres afrontan el final de una relacion romantica de manera

diferente.
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Asimismo, Cardenas (2024), en Guatemala, realizo una investigacidn cuantitativa de los factores
psicoldgicos y procesos neurocognitivos en adultos jovenes que experimentaron rupturas amorosas.
"Ante una ruptura amorosa se considera que la persona atraviesa un proceso de duelo", considerando
este proceso como un duelo que afecta su bienestar psicoldgico en diversas areas. La mayoria de la
poblacién no presentd alteraciones en cogniciones negativas sobre si mismas, pero si en cogniciones
negativas sobre el mundo. Un 73,8% no siente autoculpa tras la ruptura. Se concluye que el 52.5% de los
encuestados tienen preocupaciones sobre quién podria hacerles dafio en el futuro. Con este estudio se
destacé la importancia de entender los procesos emocionales y cognitivos que enfrentan los jévenes
tras una ruptura amorosa, sugiriendo que el desarrollo de resiliencia es crucial para superar estas
experiencias

De igual forma, la forma en que las personas afrontan y se adaptan a la ruptura puede
determinar si se produce duelo o crecimiento y la autocompasién desempefia un papel importante en el
bienestar, induciendo estados de animo positivos, De la Fuente, et al (2022), realizaron un estudio de el
“Duelo por ruptura amorosa y florecimiento en estudiantes: El rol mediador de la autocompasion”. El
estudio examina cédmo las rupturas amorosas afectan el bienestar de jévenes estudiantes en Espafia. Los
resultados mostraron que la autocompasion actia como mediadora entre la pérdida y el crecimiento
personal, ayudando a transformar el dolor en una oportunidad de desarrollo emocional.

Finalmente, Franklin (2015), en su tesis doctoral “El papel de los factores psicoldgicos positivos y

III

las estrategias de afrontamiento tras una ruptura de una relacién no matrimonial”, analizé cémo los
factores psicoldgicos y las estrategias de afrontamiento influyen en el ajuste positivo tras una
separacion. Sus hallazgos mostraron que las intervenciones deben considerar tanto las caracteristicas
individuales como las estrategias empleadas, no solo para reducir el malestar, sino también para

fortalecer el bienestar emocional. En conclusion, la autora resalta la importancia de un enfoque clinico

integral que promueva la resiliencia y la autocompasidn después de una ruptura.
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Tiempo de la Ruptura y Proceso de Adaptacion

En relacién con el tiempo de la ruptura, Matajira y Vargas (2024) realizaron una investigacion
cuantitativa en Bogota con 172 jévenes para analizar cdmo el tiempo transcurrido desde la ruptura
influye en el proceso de duelo. Aplicaron la Escala de Estrategias de Coping Modificada (Londofio et al.,
2006) y hallaron que las estrategias de afrontamiento evolucionan con el paso del tiempo: en fases
iniciales predominan la evitacién y la negacion, mientras que en etapas posteriores se fortalecen la
aceptacion y la reconstruccidn personal. Este estudio aporta una vision integral acerca del manejo
emocional posterior a la finalizacion de una relacidn de pareja en adultos jovenes. En conclusion, se
identificd que las estrategias para afrontar el duelo en pareja varian conforme avanza el tiempo de la
finalizacion del vinculo.

Del mismo modo, Mufioz et al. (2021), en Ecuador, realizaron una investigaciéon cualitativa
“Estrategias de afrontamiento resultantes del proceso de duelo tras una ruptura amorosa en jévenes
universitarios”, con jévenes universitarios de entre 18 y 25 afos, identificando estrategias de
afrontamiento como el apoyo social, las actividades de crecimiento personal y la evitacién de recuerdos
negativos. Con base en el modelo de Kiibler-Ross, los autores destacaron que el proceso de duelo
favorece el aprendizaje emocional y la resiliencia. La investigacidon proporciona una visién profunda
sobre como los jédvenes universitarios enfrentan el duelo tras una ruptura amorosa, destacando la
importancia del apoyo social y el crecimiento personal. Esto sugiere que las intervenciones terapéuticas

podrian beneficiarse al enfocarse en estas estrategias de afrontamiento.

Estrategias de Afrontamiento y Recursos Personales
En cuanto al tipo de estrategias empleadas, Gonzalez (2022), realizo una tesis de licenciatura -

investigacion cualitativa en Paraguay, “Afrontamiento del proceso de duelo por ruptura amorosa en
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mujeres de 30 a 45 Anos del centro psicolégico sanalma de la ciudad de itaugua”, explord las estrategias
de afrontamiento en mujeres de 30 a 45 afios que atravesaron rupturas amorosas. Los resultados
mostraron que las estrategias centradas en el problema, en la emocidn o combinadas, fueron
determinantes para la recuperacion. Este estudio refuerza la importancia de los enfoques activos en el
bienestar emocional, también destaca la diversidad de mecanismos de afrontamiento en mujeres que
enfrentan rupturas amorosas, subrayando la necesidad de intervenciones que consideren la
complejidad emocional en este grupo etario.

Por su parte, Retana y Sanchez (2020), en México, realizaron en México una Investigacion
cuantitativa con muestra no probabilistica de 547 participantes, utilizando andlisis de correlaciéon. “El
peso del apego y de la cultura en las estrategias de rompimiento amoroso percibidas por los
abandonados" examinaron el peso del apego y la cultura en las estrategias de rompimiento amoroso
percibidas por personas abandonadas por sus parejas. Se encontré que los estilos de apego ansioso-
ambivalente y las premisas socioculturales negativas influyen en estrategias de rompimiento poco
adaptativas, resaltando la necesidad de considerar la influencia cultural en la respuesta emocional ante
la ruptura.

En el d4mbito psicométrico, Angel y Rivera (2023) desarrollaron en México la “Escala de
conductas de separacién de pareja” para evaluar la adaptacién emocional tras una ruptura. Aplicada a
230 adultos, mostré una confiabilidad de a = .871 y agrupd 18 reactivos en cuatro dimensiones. Los
autores concluyen que las conductas de alejamiento, como interrumpir la comunicacién o la infidelidad,

impactan significativamente el bienestar emocional. Este instrumento representa un avance util para la

investigacion y la intervencidn clinica post-ruptura.
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Factores Protectores: Resiliencia, Apoyo Social y Bienestar

Desde otra perspectiva, O’Sullivan et al. (2019) realizaron un estudio cuantitativo a 866 personas
“Muchos Peces en el Océano: ¢ Cmo moderan los rasgos que reflejan resiliencia el ajuste tras
experimentar una ruptura romdntica en la adultez emergente?”, demostraron que la resiliencia, el
optimismo y la tenacidad moderan la relacién entre ruptura amorosa y sintomas depresivos, reduciendo
la rumiacién y favoreciendo la adaptacién emocional. Este articulo refuerza la importancia de los
factores personales en el proceso de recuperacién post-ruptura, lo cual tiene claras implicaciones en el
disefio de programas de prevencion e intervencion.

En la misma linea, Harkleroad (2023) realizé una tesis de honor en Estados Unidos,
“Experiencing Romantic Loss in College: The Role of Social Support on Mental Health / Experimentar una

III

pérdida romantica en la universidad: el papel del apoyo social en la salud mental”. También confirmé la
importancia del apoyo social en su investigacion “Experiencing Romantic Loss in College”, realizada con
estudiantes universitarios en Estados Unidos. Encontrd que el apoyo social actia como amortiguador
frente al impacto de la ruptura, incrementando el bienestar psicolégico y disminuyendo el estrés
percibido. La investigacidn sugiere que fortalecer redes de apoyo puede ser crucial para la salud mental
durante y después de rupturas romanticas.

De igual manera, Rezapour et al. (2021), Realizaron una Revisidn sistematica en Estados Unidos,
Canad3, Paises Bajos, Australia, Austria, Italia, Irdn, del “The Role of Romantic Breakup in Increasing
Vulnerability to Emotional Disorders: A Systematic Review / El papel de la ruptura romantica en el
aumento de la vulnerabilidad a trastornos emocionales: una revisidn sistematica en ocho paises,
concluyeron que la ruptura amorosa puede aumentar la vulnerabilidad a trastornos emocionales,
especialmente cuando se utilizan estrategias ineficaces de afrontamiento. Los autores recomiendan

fortalecer la resiliencia y la educacion emocional como medidas preventivas. La revision destaco la

importancia de considerar las rupturas romanticas como un factor significativo en la salud mental,
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sugiriendo que se deben implementar estrategias de intervencién para mitigar su impacto en la

vulnerabilidad emocional.

Intervenciones Terapéuticas y Recursos Alternativos

Con respecto a las intervenciones clinicas, Navarro (2020) realizo “Intervencidn intervencién
grupal online en Republica Dominicana grupal online para la elaboracién del duelo y recuperacién del
bienestar psicoldgico tras una ruptura amorosa”, Tras ocho semanas de trabajo terapéutico, los
participantes reportaron una mejora significativa en el bienestar emocional, confirmando la eficacia de
este tipo de acompafiamiento psicoldgico en contextos de crisis. A pesar de limitaciones como la
pequefia muestra y la ausencia de grupo control (lo que impide atribuir de manera exclusiva los cambios
a la intervencién), los resultados son prometedores y abren la puerta a futuras investigaciones con
disefios mds robustos que permitan generalizar y profundizar en la efectividad de este tipo de
intervenciones en contextos de crisis (como la pandemia de COVID-19).

Del mismo modo, Valadez y Fernandez (2018), en México, aplicaron “Terapia breve cognitivo-
conductual y centrada en soluciones en un paciente homosexual con duelo amoroso”. Se evidencié una
mejora en la regulacién emocional y en la capacidad de afrontamiento, lo que valida el uso de
intervenciones estructuradas en estos procesos. El estudio resalta la relevancia de la terapia breve en el
tratamiento de duelos amorosos, especialmente en poblaciones con caracteristicas especificas, como los
pacientes homosexuales, quienes enfrentan desafios adicionales en sus relaciones.

Por otro lado, Laso et al. (2020), en su articulo de revisidn tedrica “Facilitando la separacion
psicoldgica de las mujeres en proceso de terminar una relacién de pareja violenta”, desarrollado entre
instituciones de México y Espaia, abordaron la importancia de la separacién psicoldgica como
componente esencial en la finalizacién de relaciones violentas. El estudio revisa el concepto y propone

una definicidn procesual que identifica etapas clave del desprendimiento emocional, ofreciendo pautas
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generales para la atencidn en salud mental. Los autores concluyen que comprender la separacion
psicoldgica resulta fundamental para orientar la practica clinica y social en el acompafiamiento de
mujeres que enfrentan procesos de ruptura con dindmicas de violencia.

Finalmente, Harris (2015) realizo una investigacién experimental cuantitativa con grupo de
intervencién y grupo control, exploré los efectos del Hatha Yoga y la meditacién consciente en personas
gue experimentaron rupturas romanticas. Los resultados demostraron una reduccién de la rumiacién, el
estrés y la depresion, sugiriendo la utilidad de las practicas mente-cuerpo como recursos terapéuticos
complementarios. Se confirmé estadisticamente la reducciéon de la rumiacion en el grupo de
intervencidn. Esta disertacion aporta evidencia cuantitativa robusta sobre la efectividad de practicas
mente-cuerpo para mitigar el malestar emocional asociado a las rupturas, ofreciendo un enfoque

integrador para intervenciones en salud mental en el ambito universitario.

Perspectivas Culturales y Contextuales

En el dmbito latinoamericano, Henao et al. (2021) analizaron el afrontamiento de rupturas
amorosas desde la “Psicologia del consumidor en Colombia”. Observaron que el consumo de bienes
culturales (musica, libros, actividades deportivas) puede funcionar como una estrategia simbdlica de
recuperacidon emocional y reconexion social. Este antecedente integra la perspectiva de la psicologia del
consumidor en el estudio de las rupturas amorosas, ofreciendo una visién innovadora sobre
mecanismos de afrontamiento que trascienden los enfoques tradicionales clinicos y destacan la
importancia de considerar la diversidad de respuestas emocionales ante la ruptura.

En relacién con las poblaciones mas jévenes, Barajas y Cruz (2017) realizaron en México el
estudio “Ruptura de la pareja en jévenes: factores relacionados con su impacto”, con el propdsito de
analizar las variables que influyen en la vivencia emocional de la ruptura. A través de una revision

bibliografica, propusieron un modelo integral que contempla factores personales, relacionales y
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contextuales, como el estilo de apego, la personalidad y las caracteristicas de la relacidn. Los autores
concluyeron que estas variables determinan en gran medida el impacto emocional de la rupturay que
su estudio resulta esencial para disefar intervenciones psicoldgicas y educativas que apoyen a los
adolescentes en procesos de crisis afectiva.

A su vez, lzurieta (2015), en Ecuador, estudié el “Proceso de elaboracion del duelo en rupturas
amorosas” en jévenes universitarios, destacando la relevancia de la autoaceptacion y la reformulacion
de la experiencia para lograr una recuperacion sélida. Estos elementos son esenciales para desarrollar
estrategias terapéuticas efectivas. se concluye que el motivo de la ruptura influye en el modo de
elaborar el duelo; entre las estrategias identificadas destacan la buisqueda de apoyo social, la evitacién y
la racionalizacion, el estudio aporta una comprension detallada de como las caracteristicas de la ruptura
afectan el proceso de duelo en jévenes, ofreciendo informacién util para el disefio de intervenciones
orientadas a facilitar la adaptacion emocional.

Finalmente, Billorou y Arana (2015) realizaron una “Revisién sistematica sobre la relacion entre
ruptura amorosa y distrés psicolégico”. Concluyeron que la disolucidn de una relacién se asocia a
sintomas de depresion, ansiedad y disminucidn de la autoestima, subrayando la importancia del
acompafiamiento terapéutico para prevenir complicaciones emocionales. Este estudio resalta la
importancia de entender los efectos psicoldgicos de las rupturas amorosas, sugiriendo que factores
como la autoestima y el compromiso en la relacidn son cruciales para el bienestar emocional post-

ruptura. La revisién sistematica proporciona una base sélida para futuras investigaciones en este campo.

Sintesis de Antecedentes
En conjunto, los estudios revisados permiten evidenciar que el duelo por ruptura amorosa es un

fendmeno complejo que involucra variables psicoldgicas, sociales y culturales. Aunque existe una amplia
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produccién académica internacional, los trabajos centrados en adultos jévenes especialmente en el
contexto colombiano aln son escasos.

De manera general, las investigaciones coinciden en que las estrategias activas (aceptacion,
busqueda de apoyo y autocompasion) se asocian a una recuperacion emocional mas saludable, mientras
que las estrategias evitativas (negacion, aislamiento, consumo de sustancias) prolongan el malestar
psicolégico. En este sentido, el presente estudio busca ampliar el conocimiento sobre las estrategias de
afrontamiento empleadas por los adultos jévenes de Medellin ante la ruptura amorosa, aportando

evidencia util para futuras intervenciones psicoldgicas y programas de prevencién.
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Pregunta de Investigacion

¢Cuales son las estrategias de afrontamiento utilizadas por personas de entre 20 y 35 afios para

afrontar el duelo tras una ruptura amorosa?

Objetivos
General
Analizar las estrategias de afrontamiento utilizadas por personas entre 20 y 35 afios para

afrontar el impacto emocional del duelo tras una ruptura sentimental.

Especificos

e Describir las estrategias de afrontamiento utilizadas para aliviar el impacto del duelo en
la salud mental.

e Comparar la influencia de factores como el género y estudio para la seleccion de
estrategias de afrontamiento.

® Analizar la influencia de la duracidn de la relacidn y el tiempo transcurrido desde la

ruptura de la relacidn sentimental en la seleccién de estrategias de afrontamiento.
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Marco Teorico
Antecedentes
Internacionales

1. Impacto de la ruptura en depresion y autoestima

En la tesis de doctoral de Jenna Lantrip (2024) realizada en la Universidad de Keiser, en Fort
Lauderdale, Florida titulada Depression and self-esteem due to a romantic heartbreak, se examiné la
relacion entre la depresién y la autoestima posterior al final de una relacién romantica. Se aplicé un
cuestionario en linea a la poblacién cercana y se utilizaron varias escalas como métodos (escala de
depresion de Beck, la escala de autoestima de Rosenberg, el inventario de estrés de Holmes-Rahe) y
mediante la correlacidn de Pearson entre depresidén y autoestima, y, andlisis de regresiéon multiple
moderado se tuvieron en cuenta variables como los eventos de vida estresantes, la cantidad de tiempo
después de la ruptura, el estado de la relacién y el género. El resultado sustancial fue la correlacion
negativa existente: a mayor depresién menor autoestima (Lantrip, J., 2024). Otro hallazgo fundamental
y relevante para nuestra investigacion es que el género se presenta como una variable altamente
incidente, indicando que en las mujeres se mostrd una relacion mas fuerte entre depresion y autoestima

qgue en los hombres.

2. Estrategias de afrontamiento, depresion y satisfaccion con la vida en adultos jévenes

En Chile, los autores Sandra Garavito, Felipe Garcia, Michelle Neira & Eduardo Puentes,
publicaron en 2020 una investigacion sobre Ruptura de pareja en adultos jévenes y salud mental:
estrategias de afrontamiento ante el estrés del término de una relacién. Esta se realizo a partir de 240
encuestas de forma presencial y digital en mujeres y hombres jévenes de entre 18 y 40 afios con un

periodo de ruptura amorosa en el rango de mes o doce meses, con duracién minima de un mes. Esta
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investigacion no discrimina en recaidas o decisidn de finalizar la relacién. Mediante una metodologia
cuantitativa con alcance descriptivo y correlacional, se presentan como hallazgos fundamentales que el
tiempo transcurrido desde la ruptura, la aceptacion, la supresién, el brooding (rumiacidn) y el uso de
sustancias pueden predecir sintomas asociados a la depresién, que el brooding, la aceptaciény la
busqueda de apoyo social predicen satisfaccion con la vida y que las mujeres poseen mas sintomas
depresivos que los hombres. El estudio propone la posibilidad de enfocarse en lineas de accidn que
promuevan respuestas mads adaptativas y modificar las respuestas menos adaptativas en personas
afectadas por una ruptura (Garavito, S., Garcia, F., Neira, M., & Puentes, E, 2020). Esta investigacion es
relevante, dado que aborda las estrategias de afrontamiento de poblacién adulta joven e incentiva la
importancia practica de la descripcién de estrategias de afrontamiento, pero su enfoque no es local y el

rango es mas abierto, lo cual justifica nuestra delimitacién etaria y contextual.

Nacionales

1. Duelo, dependencia emocional y salud mental en mujeres colombianas

En Colombia el estudio de Martinez-Gémez et al. (2021): Duelo amoroso, Dependencia
Emocional y Salud Mental en mujeres que han terminado una relacién de pareja, se examiné a través de
un disefio descriptivo y comparativo de corte transversal la relacién entre duelo amoroso, dependencia
emocional y salud mental en 236 mujeres jovenes (18-28 afios) que hubieran terminado su relacién
sentimental seis meses antes en Tunja, Boyaca. Mediante la utilizacién de cuestionarios y escalas
(cuestionario de dependencia emocional, la escala tridimensional de duelo romantico y la lista de
verificacion de sintomas) surgen como resultados que muestran que las emociones negativas
experimentadas tras la ruptura amorosa; por ejemplo, depresion, hostilidad, la ansiedad o los

problemas somaticos dependen de variables como la dependencia emocional y la duracién de la



30

relacién (Martinez-Gomez et al. 2021). Adicionalmente, se destaca la importancia clinica de la
intervencién oportuna para la prevencién del paso a cuadros depresivos graves, ansiedad o el riesgo
suicida (Martinez-Gémez et al. 2021). Sin embargo, a pesar de que el estudio reafirma el lazo entre la
ruptura y el malestar psicolégico en poblacién adulta joven colombiana, se centra en la dependencia
emocional, en el contexto local y no aborda directamente las estrategias de afrontamiento utilizadas por

hombres y mujeres.

2. Identificacidn de estrategias de afrontamiento segun el tiempo de ruptura

En Bogotd, Matajira y Vargas (2024) desarrollaron la investigacion Estrategias de afrontamiento
en adultos jévenes con duelo por finalizacién de la relacién de pareja, la cual mediante una metodologia
con enfoque cuantitativo y alcance descriptivo no experimental de corte transversal, se propuso
identificar diferentes estrategias de afrontamiento en 172 adultos jévenes que experimentaban un
duelo por ruptura con su pareja y que tuvo en cuenta el tiempo de finalizacion de la relacion. La
investigacion reflejo que las estrategias usadas mds a menudo estuvieron asociadas al apoyo social y
cultural o a la evitacion (religidn, evitacidn cognitiva, reaccion agresiva), en tanto que la busqueda de
solucidn de problemas y la reevaluacidn positiva fueron menos comunes. Un importante hallazgo es
que, en los primeros seis meses, las estrategias evitativas incrementan y con el tiempo las estrategias
mas adaptativas disminuyen progresivamente (Matajira, Y. & Vargas, N., 2024). Esta investigacion se
enfoca directamente en la variable central de nuestro estudio: las estrategias de afrontamiento en
adultos jovenes. Los hallazgos sobre la evitacion y el apoyo social sirven de base para la comparacién de
los resultados que se puedan obtener con nuestro estudio. No obstante, al desarrollarse en Bogota tiene
otro contexto local y cultural, existiendo asi un vacio empirico en el tema del afrontamiento que esta

investigacion busca abordar.
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Locales

1. Afrontamiento de las rupturas desde la psicologia del consumidor

En Medellin, la investigacion Andlisis del afrontamiento de rupturas amorosas desde la
psicologia del consumidor de Henao Ceballos y Mufioz (2021) fue realizado por medio de una
metodologia de corte cualitativo exploratorio con el fin de explorar los mecanismos de afrontamiento
de la soledad a causa de rupturas amorosas desde la psicologia del consumidor, analizando las
tendencias de consumo como mecanismos de afrontamiento. A través de diez personas afectadas por
una ruptura amorosa en el Ultimo afio (siete mujeres y tres hombres), se observé que una amalgama de
estrategias que incluyen la musica, actividades deportivas, el ocio, entre otros, y las conexiones sociales
como fuente de afrontamiento y reposicion en sus cotidianidades (Henao Ceballos, P., & Mufioz, Y.,
2021). Este es el Unico antecedente que aborda este fendmeno a nivel local. El estudio identifica algunas
estrategias de afrontamiento conductuales que van de la mano con el consumo y las redes sociales. Sin
embargo, se enmarca en la psicologia del consumidor y no la clinica, no clasifica, diferencia o describe
las estrategias de afrontamiento en adaptativas o desadaptativas (cognitivas, emocionales, evasivas,
entre otras). Por lo tanto, nuestra investigacion se justifica en tanto que se pretende abarcar este vacio
investigativo sobre las estrategias de afrontamiento mas utilizadas por los adultos jévenes desde una
perspectiva clinica que se centrara en analizar las estrategias de afrontamiento utilizadas por personas

entre 20 y 35 afos para afrontar el impacto emocional del duelo tras una ruptura sentimental.
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Marco Conceptual
Duelo
El duelo es la pérdida de la relacidn, la pérdida del contacto con el otro, que rompe el contacto
con uno mismo (Cruz, et al 2017). no solo se da cuando la persona fallece. Es un sentimiento de vacio

gue se da ante la perdida de una persona significativa.

Desde la psicologia, se presentan varias etapas del duelo segun (Kiibler-Ross, 1969), fase de
negacion, laira, la negociacion, la depresidn y la aceptacién, estas fases no siempre se dan en este orden
secuencial, depende de la intensidad del duelo ante la perdida y respuestas emocionales que presente la
persona, como la personalidad, la dependencia emocional, el apego y el apoyo social o familiar que
tenga.

El DSM-5 (2014) define el duelo como “Estado que surge con la perdida, por causa de muerte,
de alguien con quien uno ha tenido una estrecha relacidn. Este estado incluye una serie de respuestas
de pena vy de luto”, también sefala que el duelo no debe considerarse patoldgico a menos que se
prolongue y afecte significativamente el funcionamiento cotidiano del individuo. En estos casos, puede
evolucionar hacia un trastorno de duelo prolongado. Estudios como el de Gonzalez (2022) evidencian
que las rupturas amorosas pueden desencadenar procesos de duelo comparables a la pérdida por
fallecimiento, especialmente cuando existia una dependencia emocional significativa. Esto se ve
reflejado en sintomatologias como el aislamiento, |la pérdida de sentido vital y la dificultad para

establecer nuevas relaciones afectivas.
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Duelo y Duelo Prolongado

El duelo es un proceso natural que permite a los individuos adaptarse a la pérdida de un vinculo
significativo. Sin embargo, cuando este proceso se cronifica y afecta de forma significativa la
funcionalidad del individuo, puede transformarse en un trastorno de duelo prolongado.

El DSM-5 (2014) incluye este trastorno dentro de la seccion de trastornos relacionados con
traumas y factores de estrés. Para su diagndstico, los sintomas deben persistir durante al menos 12
meses (en adultos), e incluir:

e Anhelo intenso por la persona fallecida

® Dolor emocional persistente

e Dificultad para aceptar la pérdida

e Sentimientos de vacio, identidad alterada o amargura excesiva

Gonzalez (2022) explord estas dimensiones en contextos de rupturas amorosas, demostrando
gue estas también pueden generar una sintomatologia equiparable al duelo prolongado, con

implicaciones psicoldgicas significativas.

Teorias del Estrés
Posteriormente, Lazarus y Folkman (1986) propusieron un enfoque cognitivo del estrés,
conocido como el modelo cognitivo-transaccional. Seguin esta perspectiva, el estrés no depende sélo del
evento, sino de la evaluacion que el individuo hace del mismo y de sus propios recursos para afrontarlo.
Este modelo introduce el concepto de "valoracion primaria" (evaluacion del estresor como dafiino,
desafiante o irrelevante) y "valoracion secundaria" (evaluacion de los recursos para afrontarlo).
Investigaciones actuales como la de Cardenas Salazar (2024) han ampliado este marco tedrico

incluyendo factores neurocognitivos y psicoldgicos que influyen en la forma como las personas



34

experimentan y procesan eventos estresantes, particularmente en contextos de pérdidas afectivas como

las rupturas amorosas.

Depresion

La depresién es uno de los trastornos afectivos mas comunes y debilitantes. Se caracteriza por
una tristeza persistente, pérdida de interés o placer en las actividades, alteraciones del suefio y del
apetito, sentimientos de inutilidad, fatiga y, en casos severos, ideacidn suicida. Segun el DSM-5 (2014),
un episodio depresivo mayor se diagnostica cuando al menos cinco de estos sintomas estdn presentes
durante un periodo de dos semanas.

Lantrip (2024) identificd que la ruptura amorosa puede desencadenar una disminucidn
significativa en la autoestima, lo que a su vez puede derivar en sintomas depresivos, especialmente
cuando la relacién representaba una fuente importante de identidad o apoyo emocional para la

persona.

Trastorno de Personalidad por Dependencia
El trastorno de personalidad por dependencia se caracteriza por una necesidad generalizada y
excesiva de que otros asuman la responsabilidad en las principales areas de su vida, lo que conlleva
comportamientos de sumision, apegos intensos y temor a la separacién.
Segun el El DSM-5 (2014), los criterios incluyen:
e Dificultad para tomar decisiones sin consejo o reafirmacion
e Necesidad de que otros asuman responsabilidades importantes
e Miedo al abandono

® Incapacidad para iniciar proyectos por si mismo
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Urbiola y Estévez (2015) encontraron que la dependencia emocional estd relacionada con
esquemas desadaptativos tempranos, particularmente en personas con historial de relaciones afectivas

disfuncionales.

Estrategias de Afrontamiento

Las estrategias de afrontamiento, segln Lazarus y Folkman (1984), son esfuerzos cognitivos y
conductuales utilizados para manejar las demandas internas y externas que exceden los recursos
personales del individuo. Estas estrategias pueden clasificarse en:

Centradas en el problema: destinadas a modificar o eliminar el estresor.

Centradas en la emocion: buscan manejar las emociones que genera la situacion.

Evitativas: incluyen mecanismos como la negacidn, el aislamiento o el consumo de sustancias.

Matajira-Camacho y Vargas-Vargas (2024) analizaron las estrategias de afrontamiento utilizadas
por adultos jévenes tras una ruptura de pareja, encontrando diferencias significativas segun el género y

el nivel de afectacién emocional.

Las estrategias por identificar son:

1. Solucién de problemas: Consiste en emplear estrategias cognitivas y racionales orientadas a
identificar, analizar y resolver el problema. Implica planificar acciones y evaluar alternativas para
modificar o eliminar la situacion estresante. Se asocia con afrontamiento activo y adaptativo.

2. Apoyo social: Hace referencia a la busqueda de acompafiamiento emocional, consejo o ayuda
de personas significativas. El apoyo de amigos, familiares o redes sociales contribuye a disminuir

el estrés, reforzar la autoestima y promover el bienestar psicoldgico.
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Espera: Se basa en la confianza de que el problema se resolvera con el paso del tiempo,
manteniendo una actitud de paciencia. Es una estrategia de tipo pasivo que refleja la esperanza
de que la situacién mejore sin intervencién directa.

Religion: Implica recurrir a la fe, la oracién o la creencia en un poder superior como fuente de
consuelo. Esta estrategia favorece la aceptacion, la paz interior y la reinterpretacién positiva de
la situacion adversa.

Evitacion emocional: Consiste en desviar la atencion del problema mediante actividades o
pensamientos alternativos. Se utiliza para reducir el impacto emocional inmediato del estrés,
aunque puede ser disfuncional si se mantiene de forma prolongada.

Reevaluacidn cognitiva-emocional: Implica reinterpretar el problema desde una perspectiva
mas positiva, atribuyéndole un nuevo significado. Favorece la resiliencia, el aprendizaje y la
adaptacion emocional, transformando la percepcion del evento estresante.

Reaccidn agresiva: Se refiere a la manifestacidon impulsiva de emociones negativas, como laira o
la hostilidad, hacia otros o hacia uno mismo. Aunque puede aliviar momentaneamente la
tensidn, suele generar efectos emocionales y relacionales negativos.

Evitacidn cognitiva: Busca bloquear pensamientos o recuerdos relacionados con la situaciéon
estresante. Supone una negacion cognitiva temporal del problema y se utiliza para reducir la
ansiedad o el malestar inmediato.

Reevaluacidn positiva: Consiste en aprender de la experiencia adversa, extrayendo significados
constructivos o lecciones personales. Ayuda a transformar el sufrimiento en crecimiento
psicoldgico y promueve la aceptacion del cambio.

Expresion de la dificultad de afrontamiento: Implica reconocer abiertamente las emociones
negativas asociadas al problema, buscando apoyo o comprensidn externa. Favorece la catarsis

emocional y la identificacion de recursos personales y sociales.
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11. Negacion: Se caracteriza por rechazar o minimizar la existencia del problema. Esta estrategia
evita la confrontacién inmediata con la realidad, pero puede impedir la resolucién adecuada del
conflicto si se mantiene en el tiempo.

12. Autonomia: Hace referencia a la capacidad de actuar de manera independiente frente al
problema, sin depender excesivamente del entorno. Refleja autodeterminacién, madurez

emocional y confianza en los propios recursos personales.
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Marco Legal

Para el desarrollo 6ptimo y transparente de toda investigacion y en particular de esta, es
pertinente resaltar que la metodologia reposa en concordancia con la ley 1090 de 2006, norma que
reglamenta la prdctica de la profesién de psicologia en Colombia, por la cual se expide el Coédigo
Deontoldgico y Bioético, y se dan otras disposiciones. El objetivo de esta ley es garantizar, por medio del
establecimiento de criterios claros, la formacién académica, el ejercicio profesional, la calidad del
servicio psicolégico y la ética en su transcurso.

Se reconoce al psicélogo como un profesional que actua en pro del bienestar individual y
colectivo del ser humano, acentuando la importancia de su rol en diversas areas, como la clinica, la
educativa, organizacional y comunitaria.

Entre los elementos mas relevantes de esta ley se encuentra en el articulo 13, el cual menciona
la creacién y adopcién del Cédigo Nacional de Etica del Psicélogo como norte directivo de los psicélogos
en el ejercicio de su labor y guia en decisiones cimentado en los principios que el cddigo promueve:
“beneficencia, no-maleficencia, justicia, veracidad”, entre otras. El articulo 36 es otro articulo muy
importante, en él se discriminan mediante literales los deberes del psicélogo con las personas objeto de
su ejercicio profesional, impulsando el respeto por la dignidad humana, la confidencialidad, el derecho a
la informacion y el compromiso con el bienestar del usuario. Ademds, se marca un énfasis en la
responsabilidad social del psicélogo, la cual debe estar dirigida a alcanzar el beneficio de la comunidad y
contribuir al desarrollo social.

Ademas, también esta presente la resolucion 8430 de 1993 que es una norma que
complementa a ley mencionada con anterioridad al regularizar las actividades relacionadas con los
servicios de salud mental y psicolégica. Esta norma define las condiciones minimas que deben cumplir
las instituciones que ofrecen servicios psicoldgicos, asegurando que se brinden en entornos adecuados y

con personal calificado. Se busca garantizar que los usuarios reciban la atencién oportuna y pertinente,
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promoviendo asi estandares elevados en la practica psicolégica. Como ejemplo de esto, el articulo 7 de
la resolucidn concuerda con el articulo 2 que trata de la confidencialidad como uno de los ejes éticos
principales en el ejercicio del psicdlogo, el cual debe asegurar el resguardo de la informaciéon que el
usuario le entrega al profesional, protegiendo asi sus derechos e integridad.

Para concluir este apartado se debe resaltar que ambas normas se tornan esenciales en la
regulacién del ejercicio del profesional en psicologia en nuestro pais, dado que se establece de forma
contundente un marco sobre los elementos formativos, éticos y estdndares de calidad en la praxis
profesional, con el objetivo de fortalecer la profesion, fomentar la ética, el compromiso con las causas
sociales y favorecer el bienestar del usuario, todo esto de cara a la efectividad y eficacia de la profesién

en el territorio nacional.
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Metodologia
La presente investigacion se enmarca en el enfoque cuantitativo, el cual, segin Hernandez-
Sampieri, Fernandez-Collado y Baptista (2014), utiliza la recoleccién de datos con base en la medicidn
numérica y el andlisis estadistico para describir comportamientos, establecer relaciones entre variables
y obtener resultados objetivos. Este enfoque resulta pertinente para el estudio, ya que busca identificar
y describir las estrategias de afrontamiento utilizadas por personas jovenes después de una ruptura
amorosa, permitiendo analizar los patrones mas frecuentes de afrontamiento presentes en esta

poblacién.

Tipo y Diseiio de Investigacion

El estudio corresponde a una investigacién empirica con enfoque cuantitativo y alcance
descriptivo, dado que pretende especificar las propiedades, caracteristicas y perfiles de las estrategias
de afrontamiento empleadas por los participantes sin establecer relaciones causales entre las variables

(Hernandez-Sampieri et al., 2014).

El disefio metodoldgico es no experimental, transversal y descriptivo:
o No experimental, porque no se manipulan deliberadamente las variables, sino que se observan
en su contexto natural.
o Transversal, porque la informacién se recolecta en un Unico momento del tiempo.
. Descriptivo, ya que busca detallar las caracteristicas y estrategias de afrontamiento sin
establecer causalidad.
Este disefo permite obtener una “instantdanea” del comportamiento emocional de los jévenes
participantes en el momento de la investigacidon, describiendo las estrategias que utilizan para afrontar

el duelo amoroso.
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Poblacion y Muestra

La poblacién objetivo estuvo conformada por jovenes adultos de 20 a 35 afios que hubieran
experimentado una ruptura amorosa significativa en los ultimos dos afnos.

La muestra fue de 40 participantes (hombres y mujeres), seleccionados mediante un muestreo
no probabilistico por conveniencia, es decir, se eligieron aquellas personas que cumplian los criterios de
inclusidn y aceptaron participar voluntariamente.

Criterios de Inclusién
o Personas de entre 20 y 35 aios.
o Que hayan experimentado una ruptura amorosa en una relacion de pareja significativa en los

ultimos dos anos.

o Que acepten participar voluntariamente en la investigacion y firmen el consentimiento
informado.
o Que respondan en su totalidad el instrumento aplicado para la recoleccidn de datos.

Criterios de Exclusion

o Participantes que no cumplan con el rango de edad establecido.

o Personas que se encuentren actualmente en una relacion amorosa reconciliada con la misma
pareja con la que rompieron.

o Personas que no completen adecuadamente los instrumentos o cuyos cuestionarios estén
incompletos o con respuestas inconsistentes.

. Participantes que presenten antecedentes clinicos diagnosticados de trastornos psicolégicos
severos (como trastorno bipolar o esquizofrenia), ya que estos pueden influir de manera
significativa en las estrategias de afrontamiento.

Instrumentos de recoleccion de datos
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La informacidn se recolecté mediante un cuestionario virtual elaborado en Google Forms, que
contenia dos secciones:

1. Datos sociodemogréficos: edad, género, nivel educativo, tiempo transcurrido desde la ruptura, entre
otros.

2. Inventario de Estrategias de Afrontamiento de Lazarus y Folkman (1986): instrumento psicométrico
estandarizado que permite identificar los estilos de afrontamiento utilizados (centrados en el
problema, centrados en la emocién o evitativos).

Este instrumento fue seleccionado por su validez y confiabilidad en contextos latinoamericanos,

y por su pertinencia para describir las estrategias de afrontamiento ante situaciones estresantes.

Procedimiento

1. Se realizd la convocatoria a los participantes de manera virtual, explicando el propésito del
estudio y los criterios de participacién.

2. A cada participante se le presenté el consentimiento informado, en el cual se detallaron los
objetivos de la investigacion, el caracter voluntario de su participacion y las garantias de
confidencialidad y anonimato.

3. Una vez aceptado el consentimiento, los participantes diligenciaron el formulario digital, que
incluia el cuestionario sociodemografico y el Inventario de Estrategias de Afrontamiento.

4, Los datos fueron descargados, organizados y codificados para su posterior analisis estadistico

descriptivo mediante herramientas como Microsoft Excel.
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Técnicas de Analisis de Datos

Los datos recolectados se sometieron a analisis estadistico descriptivo, empleando medidas de
tendencia central (media, mediana y moda) y de dispersion (desviacion estandar) para identificar los
patrones de afrontamiento mas frecuentes entre los participantes.

Los resultados fueron presentados en tablas y graficos que facilitan su interpretacion, siguiendo

las normas de presentacién de resultados en formato APA (72 edicion).

Resultados

El Inventario de Estrategias de Afrontamiento de Lazarus y Folkman fue realizado por 40
personas, de las cuales 20 se identifican con el género femenino y 20 con el género masculino. Los
resultados fueron procesados por medio del analisis descriptivo de frecuencias, el cual se organizé y
analizd basado en las tablas dindmicas generadas a partir de una base de datos propia. Dicha base de
datos se titula RESULTADOS ESTRATEGIA AFRONTAMIENTO vy se adjuntard en el apartado de anexos
como archivo de Excel que constituye el origen primario de las estadisticas presentadas y serd adjuntada
en su totalidad en la seccion de anexos de este trabajo de grado. En estas tablas de frecuencia se
diferencian las respuestas por género, nivel educativo, situacidn laboral, red de apoyo, duracién de la

relacién, tiempo de la ruptura y toma de decisidn frente a esta.

Estas variables permitieron identificar cuatro estrategias de afrontamiento utilizadas para aliviar
el impacto del duelo en la salud mental: Busqueda de apoyo social, espera, solucién de problemasy
evitaciéon emocional, y su relacién con las variables sociodemograficas y contextuales en

correspondencia con los objetivos de la investigacion.
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Tabla 1. Estrategia de Afrontamiento Predominante Diferenciado por Género.

Cuenta de GENERO ESTRATEGIA PREDOMINANTE [~

GENERO || SOLUCION_PROBLEMAS EVITACION_EMOCIONAL  ESPERA (enblanco) BUSQUEDA_APOYO_SOCIAL Total general

Masculino 10 3 3 3 1 20
Femenino 9 6 4 1 20
Total general 19 9 7 3 2 40

Nota. Datos obtenidos de los resultados del formulario aplicado a 40 participantes. Elaboracién

propia (2025).

En cuanto al género femenino se manifiesta de mayor a menor uso, la solucién de problemas en
un 45%, la evitacidn emocional en un 30%, la espera en un 20% y la busqueda de apoyo emocional en un
5% como estrategias de afrontamiento. Resultando como tendencias principales de género femenino
frente al duelo la solucién de problemas y la evitacion emocional. Por otra parte, en el género masculino
se evidencian de mayor a menor uso, la solucidn de problemas en un 55%, la espera y la evitacion
emocional en un 20% cada una y por ultimo en un 5% la busqueda de apoyo social como estrategias de
afrontamiento.

Al comparar por género las estrategias primarias utilizadas, se encuentra una equivalencia del

49.5% en la solucién de problemas, dado que la muestra es n=20 femenino y n=20 masculino.
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Tabla 2. Estrato Socioeconémico Diferenciado por Género.

ESTRATO SOCIOECONOMICQ: Estrato 2 y Estrato 3
aparecen mas a menudo.

5
o
@ Estrato 4
o strato
]
8 Estrato 1
o
é Estrato 5
7
w
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18
GENERO

Nota. Datos obtenidos de los resultados del formulario aplicado a 40 participantes. Elaboracién propia

(2025).

En cuanto al estrato socioeconédmico se observa una variacidon importante en la representacion;
2 personas pertenecen al estrato 1; 16 personas al estrato 2; 15 personas al estrato 3 y 5 personas al
estrato 4. Esto evidencia una predominancia de participantes asociados a los estratos sociales 1y 2, lo

gue puede tener implicaciones en el acceso a los recursos y oportunidades.
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Tabla 3. Nivel Educativo Diferenciado por Género.

NIVEL EDUCATIVO y GENERO

Bachiller Completo
Posgrado

Pregrado

NIVEL EDUCATIVO

|
]
—
L
|
—
Técnico N
|
Tecndlogo _—

GENERO

m Femenino  m Masculino

Nota. Datos obtenidos de los resultados del formulario aplicado a 40 participantes. Elaboracién

propia (2025).

Respecto al nivel educativo, se muestra que 8 personas terminaron el bachillerato, mientras que
12 son técnicas y 8 son tecndlogos. Adicionalmente, 9 personas han realizado estudios de pregradoy 3
de posgrado. Este resultado, en particular, puede influir en la nocién, percepcion del duelo y su manejo

debido a las herramientas conceptuales que son facilitadas.
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Tabla 3. Situacion Laboral Diferenciado por Género.

SITUACION LABORAL POR GENERO

Femenino

GENERO

Masculino

]
[ —
1

0 5] 10 15

20
GENERO

mhNo mSi

Nota. Datos obtenidos de los resultados del formulario aplicado a 40 participantes. Elaboracién

propia (2025).

Con relacién a la situacion laboral, 35 participantes afirmaron estar trabajando y 5 participantes
lo negaron. La situacidon laboral permite mayor estabilidad emocional y econdmica, asuntos que
posiblemente intervienen en el acceso a diferentes tipos de distracciones mentales y el acceso a planes

gue dependen del factor econdmico para sobrellevar la situacion.
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Tabla 4. Red de Apoyo Durante el Duelo Amoroso.

DURANTE EL PROCESO DE DUELO, ;CON QUIEN CONTO
PRINCIPALMENTE COMO RED DE APOYO?: Amigos y Familia

aparecen mas a menudo.
Amigos

Familia

Ninguno

Apoyo Psicolagico

Grupo Religioso/ Espiritual

0 2 4 5] 8 10 12 14 16 18
GENERO

DURANTE EL PROCESO DE DUELD, ;CON QUIEN CONTO
PRINCIPALMENTE COMO RED DE APOYO?

Nota. Datos obtenidos de los resultados del formulario aplicado a 40 participantes. Elaboracién

propia (2025).

Con relacidn a las redes de apoyo, se encuentran como soporte en el proceso del duelo por
ruptura amorosa, los amigos en 16 personas y la familia en 15 personas. También se representa la
polaridad de la bisqueda de apoyo psicoldgico, la cual es una eleccidén de 3 personas y el apoyo en
grupos religiosos o espirituales como eleccidén de 1 persona. Este resultado aporta informacion sobre el
apoyo familiar y amistoso primario al que podrian tener o no acceso los participantes, asi como también

a la eleccién de ningun apoyo.
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Tabla 6. Tiempo Duracidn de la Relacién Diferenciada por Género.

¢TIEMPO DE DURACION DE LA RELACION? POR
GENERO

Entre 1 y2 afios
Entre 1 y6 meses
Entre 3 y 3 anos

Entre 6 mesesy 1 ano

Mas de 5 anos

=]
]
IS

6
GENERO

(o)
[y
=

12

;TIEMPO DE DURACION DE LA
RELACION?

m Femenino  m Masculino

Nota. Datos obtenidos de los resultados del formulario aplicado a 40 participantes. Elaboracién

propia (2025).

La duracion de las relaciones mostré que 5 personas han estado en relaciones con una duracidn
de 1 a 6 meses, 7 personas entre 6 meses y 1 afios, 6 personas entre 1y 2 afos, 7 personas entre3y 5

afios, y 15 personas mas de 5 afios.



50

Tabla 5. Tiempo de Finalizacién de Relacién Diferenciada por Género.

¢HACE CUANTO FINALIZO LA RELACION?: 12 meses
aparece mas a menudo.

12 meses

6 meses
7 meses
10 meses
11 meses
2 meses
8 meses
5 meses
4 meses

1 mes

¢HACE CUANTO FINALIZO LA RELACION?

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18
GENERO

Nota. Datos obtenidos de los resultados del formulario aplicado a 40 participantes. Elaboracién

propia (2025).

La mayoria de las personas respondieron que el tiempo de finalizacién de la relacién al

momento de tomar la prueba era de 12 meses.
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Tabla 6. Quien Tomé la Decisidn de Finalizar la Relacién Diferenciada por Género.

(QUIEN TOMO LA DECISION DE FINALIZAR LA
RELACION? GENERO

Femenino

Masculino |G

GENERO

0 2 4 6 8 10 12
GENERO
M Fue una decision mutua W Mi pareja tomd la decision Yo tomé la decisién

Nota. Datos obtenidos de los resultados del formulario aplicado a 40 participantes. Elaboracién

propia (2025).

Anexo a lo anterior, la decisidn de terminar con la relacion es en su mayoria una decisién propia
(véase la figura 8). La relacion entre estos resultados es que las personas participantes en la prueba
tienden a tener como estrategia de afrontamiento la resolucién de problemas, una duracién de la
relacién mayor a los 5 afios y toma de decisiones auténomas apoyadas por su circulo social inmediato

correspondiente a amigos y familia en su mayoria.
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Anadlisis de Resultados

Tomando como eje central los objetivos propuestos en la investigacién y los resultados de la
prueba denominada Inventario de Estrategias de Afrontamiento de Lazarus y Folkman se identifican
como estrategias de afrontamiento mas utilizadas por los participantes para aliviar el impacto del duelo
en la salud mental: la busqueda de apoyo social, la espera, la solucion de problemas y la evitacién

emocional.

De acuerdo con los hallazgos conviene definir las estrategias utilizadas con mayor frecuencia. La
busqueda de apoyo social se entiende como la solicitud y recibimiento de ayuda de la persona afectada
al grupo de amigos, familiares u otros, enfocado en la disposicién del afecto, recepcién de apoyo
emocional e informacion para tolerar o enfrentar la situacién problema, o las emociones generadas ante
el estrés. Hallarse integrado en una estructura social es esencial para que el individuo pueda sentirse
bien con respecto a si mismo y a su vida (Bowlby, 1980; Lazarus & Folkman, 1987). La espera es una
estrategia cognitivo-comportamental dado que se procede acorde con la creencia de que la situacién se
resolvera por si sola con el pasar del tiempo. El componente se caracteriza por considerar que los

problemas se solucionan con el tiempo como punto de partida.

La solucién de problemas se considera como las acciones direccionadas a solucionar el problema
existente en un momento considerado como oportuno para el andlisis e intervencion. Por ultimo, la
evitacién emocional se refiere a los actos orientados a la pasividad o inhibicién de las emociones del
sujeto anulando sus sentires con el propdsito de no afrontar consecuencias emocionales consideradas

dolorosas o tediosas.
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Las similitudes y diferencias observadas en las respuestas del Inventario de Estrategias de
Afrontamiento de Lazarus y Folkman reflejan patrones de socializacion del afrontamiento y subrayan la

necesidad de intervenciones diferenciadas segiin género.

Al diferenciar los resultados por género, se percibe que las mujeres aplicaron la solucién de
problemas en un 45%, la evitacién emocional en un 30%, la espera en un 20% y la busqueda de apoyo
emocional en un 5% como estrategias de afrontamiento, mientras que los hombres privilegiaron la
resolucidn préctica con la solucién de problemas en un 55%, la esperay la evitacién emocional en un
20% cada unay por ultimo en un 5% la busqueda de apoyo social como estrategias de afrontamiento. Es
decir, las mujeres de la prueba que eligieron esta opcién tienen la preferencia de inhibir sus emociones y
desviar su enfoque mental hacia otras acciones que no estan relacionadas con el proceso de superacion
o afrontamiento de la ruptura amorosa, y los hombres se orientan mds hacia la resolucion, la espera o la

evitacién emocional como parte principal de la superacién del problema.

Factores sociodemograficos como el nivel educativo, la situacidn laboral y el estrato
socioecondmico también influye en la eleccidn de estrategias de afrontamiento. En esta muestra 21
personas tienen un nivel educativo de técnico laboral y profesional, actuando como la mitad mas uno de
la muestra, generando representatividad en el estudio. En cuanto al estrato socioeconémico se observa
una variacién importante en la representacion; refleja una predominancia de pertenencia a los estratos
1,2 y 3 con 33 personas de 40 de la muestra. De este comportamiento sociodemografico se puede inferir
que, estos 21 sujetos que cuentan con formacién técnica o profesional pertenecen a estos primeros tres

niveles de estrato.
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Estas variables evidencian que quienes tienen acceso a un mejor nivel educativo, oportunidad
laboral y apoyo social basado en redes de apoyo familiares se orientan en la seleccién de estrategias de
afrontamiento de acuerdo con las oportunidades y herramientas que les son brindadas o de las que se
benefician, como acceso a los recursos, la nocién y percepcion del duelo, y su manejo debido a las
herramientas conceptuales, mayor estabilidad emocional y econdmica, asuntos que intervienen en el
acceso a diferentes tipos de distracciones mentales y el acceso a planes que dependen del factor

econdmico para sobrellevar la situacidén de ruptura sentimental.

Por ultimo, en la variable de la duracidon de la relacion se observa que hay una inclinacién hacia
las relaciones de larga duracidn, predominando el grupo de personas que mantuvieron una relacion
sentimental por 5 aflos o mas, reflejando que experimentan compromisos emocionales valiosos y
prolongados. En cuanto al tiempo transcurrido desde la ruptura de la relacién sentimental se evidencia
gue en la mayoria de la muestra la decisién de finalizar la relacion fue una toma auténoma de decisiones
y que, dado un tiempo de 12 meses de finalizacién de la relacién, en su mayoria, se observa una
estabilizacidn emocional en la que las estrategias de afrontamiento pueden ser mas adaptativas o

afianzadas.

En consecuencia, los resultados confirman que el afrontamiento del duelo amoroso es un
proceso dindmico y multifactorial, influido por variables individuales (género y nivel educativo), sociales
(redes de apoyo) y contextuales (situacidn laboral, duracion de la relacion, tiempo de finalizacion de la
relacién y toma de decisién de la finalizacién del vinculo) que determinan el grado de resiliencia
emocional de cada individuo. De este modo, las estrategias de afrontamiento mas empleadas por los
jovenes entre 20 y 35 afios frente al duelo por ruptura amorosa son la solucién de problemas, la

evitacion emocional, la espera y la busqueda de apoyo social, lo que sugiere una combinacién de
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mecanismos activos y evitativos ante la pérdida afectiva. Estos hallazgos se articulan con los resultados
de Matajira y Vargas (2024), quienes evidenciaron que el afrontamiento varia con el tiempo transcurrido
desde la ruptura, siendo mas frecuentes las estrategias evitativas en las etapas iniciales y mas activas a

medida que avanza el proceso.

Mufioz et al. (2021), también destacan el papel del apoyo social y el crecimiento personal como
recursos esenciales para la adaptacidn emocional, aspecto que también se observé en esta muestra. En
cuanto a las diferencias de género, los resultados coinciden con Sdnchez y Silva (2024) al mostrar que las
mujeres tienden a combinar la regulacidn emocional con la accidn, mientras que los hombres privilegian
estrategias orientadas a la espera y la resolucion practica. Finalmente, factores protectores como el
nivel educativo, la estabilidad laboral y la resiliencia demostraron incidir en la eleccidon de estrategias
adaptativas, concordando con O’Sullivan et al. (2019) y Harkleroad (2023), quienes sostienen que los

recursos personales y sociales fortalecen la capacidad de afrontamiento ante rupturas sentimentales.
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Recomendaciones
En las estrategias de afrontamiento predominante diferenciado por género se observa que la
tendencia central es a la solucién de problemas y la espera o evitacidn emocional, pero dado que estas
dos ultimas estrategias mencionadas estdn en porcentajes iguales, seria pertinente una muestra mas

grande para conocer si la tendencia se mantiene o por el contrario fluctua.

De forma similar, la tendencia observada en el género masculino es la solucidn de problemasy
la espera o evitacién emocional. Las ultimas dos estrategias estdn igualadas en nimero, por lo cual no
son estrategias definitorias y se recomienda realizar un estudio con una muestra mas amplia en el

futuro, de modo que se pueda extender el andlisis del tema tratado en esta investigacion.
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Conclusiones

A continuacidn, se presentan los principales hallazgos derivados del analisis del instrumento
aplicado. El presente estudio permitid identificar las estrategias de afrontamiento mas utilizadas por
personas entre 20 y 35 anos que han atravesado un duelo amoroso, encontrando que la solucién de
problemas fue la estrategia predominante, seguida de la evitacion emocional, la espera y la busqueda de
apoyo social. Estos resultados coinciden parcialmente con los hallazgos de Mufioz et al. (2021) en
Ecuador, quienes evidenciaron que el apoyo social y las actividades de crecimiento personal son
estrategias efectivas para mitigar el dolor emocional y promover el aprendizaje tras la ruptura. En el
presente estudio, aunque la solucién de problemas fue la mas frecuente, también se resalta el valor del

apoyo social como red de contencién emocional.

En cuanto a las diferencias de género, se observé que las mujeres combinaron la resolucion de
problemas con el control emocional, mientras que los hombres mostraron una tendencia hacia la espera
y la accion directa, resultados coherentes con los de Sanchez & Silva (2024), quienes concluyeron que las
mujeres tienden a usar estrategias de restauracidon emocional, mientras que los hombres privilegian la

accién y la contencion.

Asimismo, se encontrd que factores como el nivel educativo, la estabilidad laboral y las redes de
apoyo familiar influyen en la eleccidn de estrategias mas adaptativas. Este resultado se alinea con lo
planteado por Harkleroad (2023), quien evidencid que el apoyo social actiia como un amortiguador ante
los efectos negativos de la ruptura en la salud mental, y con O’Sullivan et al. (2019), quienes
demostraron que la resiliencia, el optimismo y la autoestima favorecen una mejor adaptacién emocional

tras una separacion.
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Respecto al tiempo de relacidn, las personas con vinculos mas largos mostraron estrategias mas
estructuradas y racionales, lo que coincide con los hallazgos de Garavito et al. (2020), quienes
encontraron que la duracién de la relacion y el tiempo transcurrido desde la ruptura predicen la

intensidad emocional y el tipo de afrontamiento utilizado.

Finalmente, los resultados confirman lo propuesto por Gonzélez (2022), quien destacé la
importancia de disefar intervenciones psicolégicas diferenciadas por género y tipo de afrontamiento,
promoviendo el fortalecimiento de la autonomia emocional y la resiliencia. Asi, este estudio contribuye
al campo de la psicologia al evidenciar que, aunque el duelo amoroso es una experiencia dolorosa,
puede convertirse en una oportunidad de crecimiento personal cuando se emplean estrategias activas,

reflexivas y acompafiadas de apoyo social.
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Anexos

Anexo 1 Evidencia Consentimiento Informado

CONSENTIMIENTO INFORMADOQ *

Usted ha sido invitado(a) a participar en la investigacion:

‘Estrategias de afrontamiento utilizadas por personas entre 20 y 35 afios
para afrontar el impacto emocional del duelo tras una ruptura sentimental’,
realizada por Estefania Chaverra Florez y Leidy Johana Mora Martinez,
estudiantes de Psicologia Corporacion Universitaria Minuto de Dios -
Facultad de Ciencias Humanas y Sociales.

Este estudio tiene como objetivo establecer las estrategias de afrontamiento
utilizadas por personas entre 20 y 35 afios para afrontar el impacto
emocional del duelo tras una ruptura sentimental. El procedimiento es
responder este cuestionario virtual con una duracion aproximada de 30
minutos. Su participacion es completamente voluntaria, no se otorgara
compensacion economica y no existen riesgos por participar. La informacion
suministrada sera tratada con estricta confidencialidad. Los resultados
podran ser presentados con fines académicos sin revelar su identidad. De
acuerdo con la Ley 1090 de 2006 (que regula la psicologia en Colombia), se
garantiza el secreto profesional

He leido y comprendido la informacion anterior.

O Acepto participar voluntariomente en esta investigacion.

O No, no acepto participar.
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Anexo 2 Formulario Entrevista sociodemografica y Test de Estrategias de Afrontamiento de
Lazarus y Folkman

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeHp xA91YpvGUPphaHJelVaK51DKv38Ybv2ljzI2tuumfzIA/vi

ewform?usp=header



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeHp_xA9IYpvGUPphaHJeIVaK51DKv38Ybv2ljzI2tuumfzlA/viewform?usp=header
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeHp_xA9IYpvGUPphaHJeIVaK51DKv38Ybv2ljzI2tuumfzlA/viewform?usp=header

