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Resumen

El duelo es un proceso que todas las personas sufrimos alguna vez en la vida. Se
trata de una respuesta psicologica natural ante una pérdida. Normalmente asociamos una
pérdida con la muerte, pero las reacciones de duelo también son generadas por una
separacion, la pérdida de un objeto o la finalizacién de un evento significativo. Se trata
de una experiencia muy dolorosa que cada individuo afronta de diferente manera segin

sus aprendizajes.

Cabria pensar que el estilo de apego que desarrollamos en la infancia, a través
del vinculo con nuestros progenitores, podria tener una gran influencia en la gestion del
duelo, ya que este es contemplado como un modelo que generamos y a través del cual
aprendemos a relacionarnos con los demas, nuestro entorno y nosotros mismos. Existen
cuatro estilos de apego que pueden generar distintas respuestas ante una situacion de

pérdida, y que pueden influenciar la gestion de la misma.

En este trabajo, de metodologia cualitativa, se van a plasmar cinco experiencias
de duelo por la ruptura de una pareja, con el objetivo de observar la posible influencia
que tiene el estilo de apego ante estas situaciones, y los factores de vulnerabilidad y
proteccion que pueden llevar asociados. Esta informacidn puede aportar una mayor
comprension sobre la forma que tenemos de relacionarnos y de afrontar una situacion de

duelo por la ruptura de la pareja.

Palabras clave: duelo, ruptura de pareja, estilo de apego, afrontamiento, fortalezas,

vulnerabilidades.



Abstract

Grief is a process that all of us suffer at some point in our lives. It is a natural
psychological response to loss. We normally associate loss with death, but grief
reactions are also generated by a break up, the loss of an object, or the end of a
significant event. It is a very painful experience that each individual faces differently

depending on their learning experiences.

It could be possible that the attachment style that we develop in childhood,
through the bond with our parents, could have a great influence on the management of
grief, since this is seen as a model that we generate and through which we learn to relate
with others, our environment and ourselves. There are four attachment styles that can
generate different responses to a situation of loss, and that can influence its

management.

In this study, with a qualitative methodology, five experiences of grief due to the
breakup of a couple will be captured, with the aim of observing the possible influence
that the attachment style has in these situations, and the vulnerability and protection
factors that can be associated. This information can provide a greater understanding of
the way we relate to each other and face a situation of grief due to the breakup of a

couple.

Key words: grief; break up; attachment style; coping, protection factors, vulnerability

factors.



Introduccion

El proceso de duelo

El duelo es una reaccion emocional y comportamental, natural y no patoldgica, ante
la pérdida de una persona, vinculo afectivo, objeto o evento significativo, que se da en
forma de sufrimiento. Incluye componentes psicoldgicos, fisicos y sociales (Davalos et
al., 2008). Florez (2002) entiende la elaboracion del duelo como una serie de procesos
psicoldgicos que comienzan con una pérdida y terminan con la aceptacion de la nueva
realidad. Un proceso psicologico complejo en el que se deshacen los vinculos
establecidos y se elabora el dolor de la pérdida. Defiende que, en un sentido amplio, el
duelo se puede entender como un conjunto de representaciones mentales, sintomas
somaticos y conductas vinculadas con una pérdida afectiva, que pueden presentarse con
sintomas caracteristicos de un episodio depresivo mayor. Bowlby (citado en
Cabodevilla, 2007) define el duelo como todos aquellos procesos psicologicos,
conscientes e inconscientes, que se ponen en marcha tras la pérdida, cualquiera que sea
el resultado. Una experiencia humana de dolor, tristeza, afliccion o resentimiento por la
que pasa toda persona a raiz de la pérdida de algo o de alguien con valor significativo, y

que se puede manifestar de diferentes maneras (Cabodevilla, 2007).

Oviedo Soto et al. (2009) recogen diferentes teorias que explican el concepto y el
proceso de duelo. Freud, que fue el primero en elaborar una teoria sélida de duelo,
explicaba el sufrimiento de la persona en duelo en base al apego establecido con la
persona fallecida. Lindemann defiende cinco fases en el duelo inmediato: problemas
somaticos, preocupaciones relacionadas con la imagen del fallecido, culpa, reacciones
hostiles y pérdida de patrones de conducta. Kiibler-Ross describe cinco etapas de duelo:
Negacion, Ira, Negociacion, Depresion y Aceptacion. Bowlby clasifica el proceso de

duelo en cuatro fases: Aturdimiento, anhelo, desesperacion y reorganizacion. Worden



propone cuatro tareas: La aceptacion de la realidad de pérdida, trabajar las emociones y
el dolor de la pérdida, adaptarse a una nueva realidad en la que la persona fallecida ya

no estd y, por ultimo, recolocar emocionalmente al fallecido.

.Qué es un duelo patolégico?

Engel (citado en Worden, 1977) compara el duelo con el proceso de curacion.
Afirma que ambos procesos tienen como objetivo reparar el funcionamiento, pero que
pueden darse situaciones en las que la curacidon no termina siendo efectiva. En estos
casos los procesos de suelo se pueden denominar “patologicos”. Lopez, E. M. (2017)
defiende que se trata de un proceso fallido que en lugar de ayudar a la persona a superar
la pérdida de alguien significativo ha resultado en una desadaptacion protagonizada por
sintomas dolorosos y duraderos, incluso cronicos. Segun Barreto y Pérez-Marin (2012),
un duelo se podria denominar patoldgico teniendo en cuenta el factor duracion (mas de
un afio) y el factor gravedad de los sintomas (estos no se ajustan a la situacion o estan
afectando considerablemente al funcionamiento normal de la persona). Un duelo
patologico es, en muchas ocasiones, el desencadenante de muchas enfermedades tanto

psiquiatricas como fisiologicas (Worden, 1977).

Ademas, seglin Barreto y Pérez-Marin (2012), existen circunstancias que pueden
influir en el proceso de duelo, facilitdndolo o dificultandolo. Estos autores se refieren a
la influencia que tiene el tipo de relacién que mantenian las personas involucradas.
Duelo por ruptura de la pareja

Normalmente cuando se habla de duelo tendemos a pensar en ¢l inicamente en el
contexto de la muerte de un ser querido, pero también se produce como reaccion ante la
pérdida de relacion con una persona amada. La muerte, por su radicalidad y su

irreversibilidad, le otorga al proceso de duelo un caracter particular. En cambio, una



separacion “no mortal”, como puede ser la de la ruptura de una pareja, deja siempre la
opcion del reencuentro (Dévalos et al., 2008).

Medina Reina (2020) encuentra que, con el paso del tiempo, tanto los sentimientos
de tristeza como los de amor hacia la pareja se iban disipando, pero que mantener o
retomar el contacto podia suponer un aumento de estos sentimientos. En cambio, la ira
es un sentimiento que se incrementa con el tiempo. Otro sentimiento que dificulta y
prolonga el proceso de duelo es el de culpa ya que provoca un aumento y persistencia de
los pensamientos intrusivos. Lo mismo pasa con el sentimiento de traicion. Otro
elemento que afecta de forma negativa es tener que pasar por un proceso de divorcio, ya
que puede implicar situaciones de estrés con respecto a la paternidad o la pérdida de
amistades, asi como la pérdida de aspectos positivos como: el apoyo afectivo, una
relacion intima satisfactoria y estabilidad financiera. Cuando comparamos los procesos
de duelo de personas divorciadas y personas enviudadas también se ha encontrado que,
en el comienzo, las personas enviudadas tienden a tener niveles mas altos de malestar
emocional, pero para ambos casos con el tiempo se igualaba. También encontramos que,
en ambos casos, los factores influyentes coinciden: dificultad de la gestion emocional,
pensamientos intrusivos, dificultades para dormir y debilitacion del sistema inmune.

El apego

Bowlby fue el propulsor de la teoria del apego que nos explica que las personas,
durante la primera infancia y a través de nuestra relacion con nuestra principal figura de
apego (que suele ser nuestra madre o padre), desarrollamos patrones de comportamiento
y formas de relacionarnos con las demas figuras significativas a lo largo de nuestra vida.
Estariamos hablando del desarrollo de una estrategia, de un modelo, que permite al nifio
comprobar, de forma instintiva, el nivel de predisposicion que presenta su figura de

apego por cubrir sus necesidades fisicas y emocionales. Es este modelo el que va a



condicionar las expectativas y las reacciones emocionales alrededor de las relaciones
futuras y sobre uno mismo, asi como su regulacion emocional (Yéarnoz-Yaben &
Comino, 2011). La figura de apego en la infancia implica la base en la que el nifo
explora y asimila el mundo, generando esquemas que le permiten anticipar las

consecuencias para adaptarse a ellas de la forma mas eficiente (Lopez, M. J. C., 2003).

Ademas, Bowlby (citado en Worden, 1977) afirma que el apego tiene como
objetivo mantener lazos afectivos debido a nuestra necesidad de seguridad y proteccion.
Su teoria del apego daria explicacion a las fuertes reacciones emocionales que surgen a
raiz de la amenaza o la pérdida de dichos vinculos. Cuando se producen estas
situaciones de amenaza, las personas activan estados de estrés y malestar, y conductas
que tienen como objetivo recuperar ese vinculo. Si se tiene €xito y se reestablece el
vinculo la persona cesaran esas conductas, si por otro lado la amenaza se mantiene

pueden aparecer actitudes de apatia y desesperanza.

Lépez y Ortiz (2008) exponen que el apego tiene tres funciones principales:

- La funcion de supervivencia. Esta recurre al mantenimiento de la proximidad y el
contacto con la figura de apego que se va a encargar de protegerlo, asi como su
supervision durante las conductas exploratorias del nifio.

- La funcion de proporcionar sensacion de seguridad necesaria durante la exploracion
del entorno y de consuelo en los malos momentos.

- La funcion de relacion como referencia y modelo de aprendizaje. El nifio aprende a

relacionarse y comunicarse con otros a partir de este vinculo.

Si tenemos en cuenta este vinculo como forma de referencia que nos permita

adaptarnos a nuestro entorno, entenderemos que esta forma de relacionarnos con los



demas tiende a mantenerse en el tiempo. Sin embargo, no es inmutable, puede variar

segun con quién y como establezcamos una relacion (Lopez, F., 2006).

Estilos de apego

Independientemente de que las funciones del apego se cumplan en mayor o
menor medida, es decir, independientemente de que la relacioén con el progenitor
proporcione proteccion, seguridad y una referencia positiva, siempre se crea un vinculo
afectivo. Van a ser estas diferencias a la hora de satisfacer las necesidades del nifio las
que van a influir en que el infante desarrolle un estilo de apego u otro (Zavarce, P.,
2013). Zavarce (2013) define el estilo de apego como “el conjunto de caracteristicas que
se asocian al tipo de representacion mental, las conductas y los sentimientos del sistema

de apego”.

Yérnoz-Yaben y Comino (2011) clasifican los estilos de apego en un espectro
que contempla el nivel de ansiedad, por un lado, y el nivel de evitacion, por otro. La
ansiedad se explica como la hipervigilancia que presenta la persona ante las reacciones
de los demés y que va unida de una buisqueda de cercania, y la evitacion se relaciona

con la predisposicion de la persona de implementar estrategias de huida.

A partir de la teoria del apego de Bowlby, Bartholomew y Horowitz (1991)

(citado en Guzman, M., & Contreras, P. 2012) establecieron cuatro estilos de apego:

Apego seguro. En la infancia, estos nifios muestran sefiales de estrés cuando la
madre no estd, y se calman cuando recuperan el contacto con ella. Este comportamiento
promueve la identificacion de la angustia y la busqueda de proteccion (Zavarce, P.,
2013). La figura de apego satisface las necesidades del nifio proporcionando
proximidad, proteccion, seguridad y confianza en si mismos. Los nifios se sienten

seguros en su exploracion del medio. Esta clase de vinculo estimula el desarrollo de
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habilidades que permiten enfrentar desafios y ajustarse al entorno. Las personas con este
estilo de apego se caracterizan por tener un concepto positivo de uno mismo y de los
otros. Ademas, en situaciones intimas, presentan niveles bajos tanto de ansiedad como
de evitacion (Yarnoz-Yaben & Comino, 2011). Estas personas desarrollaron un modelo

relacional con una distorsion de la realidad muy baja (Melero Cavero, R., 2008).

Apego inseguro-ansioso. Estos nifios sienten angustia cuando la madre no esta
presente, pero también cuando esta intenta calmarlo (Zavarce, P., 2013). La figura de
apego de este perfil ha satisfecho las necesidades del nifio de una forma intermitente, lo
que hace que el nifio reaccione con un estado de alerta constante que le permita prever
la conducta de los demas (Yarnoz-Yaben & Comino, 2011). El cuidador se suele
mostrar preocupado y actlia impulsado por sus propios estados de &nimo y no tanto
desde los de bebé. En estos casos suele existir la sobreproteccion. Esto genera en el nifio
inseguridad y comportamientos dirigidos a recuperar la cercania y la sensacion de
seguridad. Esta forma de apego se construye en torno a la impredecibilidad y falta de
confianza (Garrido-Rojas, L., 2006). Las personas con este estilo de apego suelen tener
un concepto de uno mismo negativo y en cambio tiene un concepto positivo de otras
personas. Existe cierta hipersensibilidad entorno a las emociones negativas. Los niveles
de ansiedad en situaciones intimas suelen ser altos y los niveles de evitacion bajos
(Guzman & Contreras, 2012). La dependencia emocional (Alonso, Shaver, & Yarnoz,
2002) y el miedo al rechazo (Bartholomew, 1990) estan muy presentes en las personas

con este estilo de apego.

Apego inseguro-evitativo. Estos nifios se muestran molestos cuando la madre no
estd, y cuando vuelve no buscan un contacto con ella. Exhiben una falsa autoconfianza y
bienestar, asi como comportamientos defensivos (Zavarce, P., 2013). Las personas con

este estilo de apego suelen tener un concepto positivo de uno mismo pero negativo de
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los otros. En situaciones intimas suelen tener niveles bajos de ansiedad, pero niveles
altos de evitacion (Guzmén & Contreras, 2012). ;Por qué?, porque han tenido una
figura de apego ausente u hostil, que no ha sabido responder ante sus necesidades
emocionales y, por tanto, la respuesta instintiva del nifio ha sido la de obviarlas y evitar
la afiliacion (Yérnoz-Yaben & Comino, 2011). También existe una tendencia relacional
en este tipo de apego que consiste en padres que refuerzan comportamientos
relacionados con la consecucién de objetivos, pero desatienden las necesidades

afectivas (Melero Cavero, R., 2008).

Apego desorganizado. El nifio presenta comportamientos contradictorios. Busca
a la madre, pero tampoco se siente comodo con ella y evita la interaccion (Zavarce, P.,
2013). Este apego se genera en aquellos casos en los que la figura de apego provoca en
el nifio situaciones atemorizantes, pero es, a su vez, esta figura de apego la que
posteriormente despliega conductas de proteccion. Esto provoca en el nifio un miedo y
un rechazo al acercamiento, pero este tampoco es capaz de alejarse. Se trata de
sentimientos contradictorios que generan en el nifio un modelo del mundo y de si
mismo muy inestable (Lecannelier et al., 2011). Este estilo de apego se suele generar en

aquellos casos de maltrato infantil (Lopez, 2001).

La influencia del apego sobre las relaciones de pareja

“Bowlby (1998) establece que los sistemas de apego infantiles son semejantes a los que

se manifiestan posteriormente en las relaciones amorosas”. - Zavarce, P., 2013

Al igual que en las relaciones entre el nifio y su figura de apego, las relaciones de
pareja se caracterizan por la intimidad y el cuidado entre las dos personas. Es por ello
por lo que el estilo de apego es tan influyente en estas relaciones (Fraley & Shaver,

2000). Hazan y Shaver (citados en Yarnoz-Yaben & Comino, 2011) observaron

12



similitudes en la descripcion que hacian diferentes adultos sobre su concepto de si
mismos y de su relacion de pareja actual, y la descripcion que hacian sobre la relacion
con sus progenitores durante su infancia. Esto quiere decir, que el estilo de apego y el
estilo de relacionarse tiende a mantenerse en la edad adulta y se expresa en las
relaciones de pareja. Hazan y Shaver (citados en Guzmén & Contreras, 2012) defienden
que esto ocurre por la necesidad, mantenida en el tiempo, de conservar una cercania
fisica, una confianza y un sentimiento de seguridad.

Segun Hazan y Zeifman (1994), los componentes de esta relacion, tanto con la
primera figura de apego como con la pareja son: la busqueda de proximidad, el refugio
emocional, el estrés por separacion y una base de seguridad. Weiss explica que la
relacion de apego en la edad adulta no se basa tanto en el aporte de seguridad, como la
que se da con nuestros padres en la edad infantil, sino de apoyo en aquellas situaciones
que signifiquen un desafio para su seguridad (Melero Cavero, R., 2008). Ademas, la
diferencia principal entre la relacion de apego con nuestros padres y con nuestras
parejas es la simetria. En las relaciones de pareja son ambas personas las que actiian
como figura de apego hacia la otra (Gomez, J., 2009).

Segun Zavarce (2013), el estilo de apego podria actuar como un factor predictor del
grado de ajuste de una pareja. Mientras que el apego seguro muestra una prediccion
satisfactoria de la relacion, el apego evitativo, debido a las dificultades para intimar,
presenta una correlacion negativa. En el apego ansioso se muestra una correlacion

positiva que puede deberse a los esfuerzos por mantener la proximidad.

La influencia del estilo de apego sobre la gestion emocional, factores protectores y

de vulnerabilidad

Yarnoz-Yaben (2017) afirma que existe una relacion entre las estrategias de

regulacion emocional que empleamos frente a una pérdida y nuestro estilo de apego.
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El estilo de apego seguro, caracterizado por una buena seguridad en uno mismo y en
la interaccion con los demds, durante un proceso de duelo no siente la pérdida de su
autonomia y tiende a adaptarse y a aceptar mejor la pérdida (Mikulincer & Shaver,
2013). Las personas que presentan este estilo de apego poseen una serie de factores
protectores que resultan beneficiosos en una situacion de pérdida: autonomia, sensacion
de valia, mejores habilidades sociales ya que no vinculan desde la necesidad, capacidad
de intimar y comprometerse, ideas realistas y positivas sobre el amor (Minguez
Martinez, L., 2013). Ademas, Zavarce (2013) afirma que este estilo de apego se
correlaciona con emociones positivas como la tranquilidad, la alegria y la confianza, y
que estas personas presentan una mayor facilidad en la expresion emocional. También
se encuentra que la gestion emocional gira entorno a estrategias mas adaptativas como

la bisqueda de proximidad, la exploracion, la expresion emocional y el soporte social.

El estilo de apego evitativo, como hemos mencionado, tiende a rechazar o evitar la
intimidad minusvalorandola, con el objetivo de conservar la idea de que no necesitan a
nadie (Yarnoz-Yaben, 2017). Las personas con este estilo de apego no suelen tener
duelos complicados (Fraley & Bonanno, 2004). Zavarce (2013) encuentra una
correlacion entre emociones negativas como el miedo, la rabia y la desconfianza con
este estilo de apego. La evitacion emocional y afectiva, represion de recuerdos
negativos y el distanciamiento de las personas son estrategias que suelen emplear las

personas con este tipo de apego.

El estilo de apego inseguro o ansioso, al tener relaciones con niveles altos de
dependencia, hipervigilancia y miedo al rechazo, tiende a tener procesos de duelo largos
y dificiles (Yarnoz-Yaben, 2017). Zavarce (2013) también encuentra una predominancia
de emociones negativas en el estilo de apego ansioso. En la gestion emocional que

presentan estas personas suele predominar la busqueda de cercania, pero desde un
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miedo al rechazo, ademas suelen presentar un estado de alerta y de rumiacion (Zavarce,

P, 2013).

En conclusion, la gestion emocional y las estrategias que ponemos en marcha
parecen estar estrechamente relacionadas con el estilo de apego que desarrollamos en la
infancia a través del vinculo con nuestras figuras de apego. Esto refleja la relevancia
que supone su estudio y comprension, con el objetivo de aumentar la calidad relacional

y de vida de las personas (Zavarce, P., 2013).

El presente estudio

A pesar de que las investigaciones referentes a los procesos de duelo y al estilo de
apego, por separado, son abundantes, es necesaria la realizacion de un mayor niimero de

investigaciones acerca de la relacion e influencia de ambos temas.

En este trabajo se presentan los resultados relacionados con las experiencias
relatadas por personas que estan atravesando o han atravesado un duelo por ruptura de
su relacion de pareja. Asi pues, el objetivo de este trabajo es observar y conocer la

experiencia de duelo de estas personas, teniendo en cuenta sus distintos estilos de
apego.

Como ya hemos establecido, el duelo, concretamente el duelo por la ruptura de
la pareja es un proceso dificil que estd muy presente en la vida de las personas. Ademas,
se ha visto que el estilo de apego que desarrollamos es definitorio en la forma en la que
nos relacionamos con las figuras importantes en nuestra vida, en especial la pareja. Es
por ello por lo que conocer esta experiencia de duelo de diferentes personas, con estilos

de apego diferentes, podria ayudarnos a comprender mejor esta relacion.
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Creemos relevante que este trabajo sea llevado a cabo a través del método
cualitativo ya que este nos permite recopilar y comprender los comportamientos y

respuestas, y el significado que cada individuo le da a las experiencias vividas.

Para ello, las preguntas de investigacion que hemos desarrollado han sido las
siguientes: como fue la relacion con tus padres durante tu infancia; como fue tu relacion
de pareja; como es tu relacion con tus hijos; qué miedos has tenido durante y tras la
ruptura; qué circunstancias te han facilitado el proceso de duelo; qué circunstancias te
han dificultado el proceso de duelo; cuéles consideras que han sido tus fortalezas
durante y tras la ruptura; cuales consideras que han sido tus limitaciones durante y tras

la ruptura; y como ha cambiado la ruptura tu forma de pensar.

La hipotesis de este trabajo es que la experiencia de duelo por ruptura de la

pareja puede variar en funcion del estilo de apego de la persona.

Método

Diseno

Para la realizacion de la presente investigacion, se seleccion6 una metodologia
cualitativa dada su utilidad para acceder a las experiencias individuales, obteniendo de
esta forma detalladas narrativas que nos posibilitan la comprension de las experiencias y
los significados, tanto a un nivel personal como en relacion con el entorno, que han

experimentado las participantes.

Como método de recopilacion de datos se empled una entrevista
semiestructurada de 9 preguntas abiertas, formuladas con la ayuda de Maria Jests
Boticario Galavis, tutora de TFM, a partir de la labor de investigacion previa que se
hizo antes y durante la realizacion de este trabajo. Este instrumento ofrece varias

ventajas (Piza Burgos et al., 2019): la oportunidad de obtener datos ricos y detallados,
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permitiendo una comprension profunda de las experiencias y perspectivas de los
participantes, ademas facilita la interaccion directa entre el entrevistador y el
participante, lo que ayuda a fomentar la confianza y la apertura en la revelacion de la
informacion sensible, asi como permite explorar temas emergentes durante la
conversacion debido a su flexibilidad, lo que contribuye a una recopilacion de datos mas
completa y holistica. Asimismo, permite la adaptacion a la singularidad de cada

participante (Schettini & Cortazzo, 2016).

Asimismo, las participantes rellenaron una version en castellano (Yéarnoz-
Yaben,2008) del RQ, Relationship Questionnaire, (Bartholomew & Horowitz,1991) con
el objetivo de obtener mas informacion acerca del estilo de apego de cada una. Este
instrumento evalia en una escala de siete puntos (1‘total desacuerdo’,7total acuerdo’)
las descripciones prototipicas de cuatro estilos de apego (seguro, ansioso, evitativo y
desorganizado). Ofrece también la posibilidad de distinguir entre personas seguras y no
seguras, y de obtener las dos dimensiones (ansiedad y evitacion) presentes en la mayoria

de los instrumentos que evaltan el apego en adultos.
Muestreo, reclutamiento y descripcion de la muestra

Se contactd con un total de cinco mujeres a través del centro de psicologia
(dirigido por la tutora de este trabajo, Maria Jessus Boticario Galavis) “Mast — Small

Things”.

Se optd por un muestreo intencional no aleatorio para la seleccion de la muestra.
Esto se debe a que los participantes fueron seleccionados de manera deliberada,
atendiendo a las caracteristicas especificas que son objeto de interés en esta
investigacion y también teniendo en cuenta su facilidad de acceso (Hernandez-Avila &

Escobar, 2019).
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La captacion de las participantes se realizé desde principios de diciembre de
2023 hasta mediados de enero de 2024. Fue el equipo de Masu — Small Things el que se
puso en contacto con las participantes via WhatsApp con el objetivo de captar a
personas interesadas. Fueron informadas de que se necesitaban personas que hubiesen
tenido una pareja significativa y un posterior duelo por la ruptura de esta relacion con el
objetivo de estudiar cuales habian sido sus experiencias durante el proceso. Los criterios
de inclusion requeridos fueron: haber tenido un duelo por la ruptura de una pareja y que

esta relacion haya sido significativa.

Solo fueron seleccionadas un nimero pequeio de personas teniendo en cuenta el
tiempo limitado para la realizacion del trabajo y los recursos disponibles de acceso a la
muestra. De esta forma las cinco personas participaron de forma voluntaria y sin
compensacion. Todas las participantes vivian, durante el curso de la investigacion, en

Madrid. La Tabla 1 recoge la informacion y las variables de las participantes.

Tabla 1.

Informacion sociodemografica y variables de las participantes.

Participantes Género Orientacion | Hijos Anos de | Religion
sexual relacion

Participante 1 | Mujer Heterosexual | Si 20 anos Si

Participante 2 | Mujer Heterosexual | Si 15 afios Si

Participante 3 | Mujer Heterosexual | Si 15 afios No

Participante 4 | Mujer Heterosexual | Si 10 afios Si. (Posterior a
la ruptura)

Participante 5 | Mujer Heterosexual | No [? anos No

Contextualizacion y variables consideradas
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Las participantes de este estudio, como la mayoria de las personas adultas, han
atravesado un duelo por la pérdida de la pareja tras la ruptura. Ademads, como el resto de
la poblacion, estas personas han desarrollado un estilo de apego en la infancia que va a
tener una influencia mayor o menor en la forma que tienen de relacionarse con los
demas y, por tanto, con la pareja. Las entrevistas que se llevaron a cabo con estas
participantes presentaron como tema principal el recuerdo sobre estas situaciones:

relacion con las figuras de apego en la infancia, relacion de pareja y periodo de ruptura.

Se ha de tener en cuenta el contexto social en el que es muy comun, en algin
momento de la vida, atravesar un duelo por la ruptura de una pareja significativa. Este
proceso, en la mayoria de los casos, causa un gran malestar en la persona que podria ser

mantenido en el tiempo sin los recursos necesarios.

En este trabajo las variables que se han tenido en cuenta y que se han
considerado relevantes para proporcionar una mejor comprension del tema han sido, en
relacion con el sujeto entrevistado: la orientacion sexual, el género, si tenian hijos
durante la ruptura, la duracion de la relacion y si tenian una creencia religiosa; en
relacion con el tema de trabajo: el estilo de apego (durante la infancia, en la relacion de
pareja y en la relacion con sus hijos), el duelo (miedos, elementos que dificultan el

proceso y aquellos que lo facilitan) y el impacto del duelo sobre la forma de pensar.

Cuestiones éticas

Comenzamos obteniendo la carta de autorizacion firmada por el equipo directivo
del centro de psicologia clinica, terapia familiar y formacion Mast - Small things. A
continuacion, se procedid a mandar a los participantes via WhatsApp el documento de
consentimiento informado para poder grabar las entrevistas con el objetivo de analizar

las experiencias y los datos sin perder informacién. En el documento se explicita y se
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garantiza el anonimato de las participantes y la posibilidad de abandonar la
investigacion en cualquier momento que lo deseen, asi mismo se explica el tema,
objetivo y procedimiento de la investigacion. Estos documentos firmados fueron

recopilados de forma presencial, asi como via WhatsApp.

Procedimiento

Las entrevistas se llevaron a cabo entre el 16 y el 24 de enero de 2024.
Previamente, en el mes de diciembre, se envio a las participantes para que rellenaran,
via WhatsApp, una version en castellano (Yarnoz-Yaben,2008) del RQ, Relationship

Questionnaire, (Bartholomew & Horowitz,1991).

A continuacion, el equipo del centro se puso en contacto con las participantes
para acordar el dia y la hora de cada entrevista individual, las cuales tuvieron lugar en el
siguiente orden (la secuencia se estableci6 acorde a la disponibilidad de las

participantes):

e Participante 1: mujer con hijos, el 16 de enero.
e Participante 2: mujer con hijos, el 16 de enero.
e Participante 3: mujer con hijos, el 19 de enero.

e Participante 4: mujer con hijos, el 22 de enero.

Participante 5: mujer sin hijos, el 24 de enero.

Las entrevistas de las cuatro primeras participantes se llevaron a cabo de forma
presencial y la 5% se llevd a cabo de forma telefonica por dificultad de desplazamiento y
disponibilidad. Una vez se acordo el dia y la hora de comienzo de las entrevistas cada
una de las participantes demostraron un alto nivel de compromiso y no se registro

ninguna baja.
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Las entrevistas duraron de media 50 minutos, se comenzd explicando de nuevo
de forma verbal el objetivo del trabajo, el desarrollo de la entrevista e informando de
que esta iba a ser grabada. Asimismo, se agradecid la participacion, se reafirmo el
anonimato de los datos recopilados y se resolvieron las posibles dudas que tuvieran las
participantes. Se empled una entrevista semiestructurada compuesta por 9 preguntas
abiertas que se abordaron en el orden temporal de la informacion, es decir, se comenzo
preguntando sobre la infancia, después sobre la relacion de pareja, la ruptura y el duelo
y por ultimo sobre el impacto que ha tenido en su vida. Ademas, se aprovecharon los
temas emergentes que surgieron durante el curso de la entrevista para ampliar y reforzar

los datos.

La estructura utilizada durante las sesiones fue la siguiente:

e Presentaciones de la entrevistadora y participante. Agradecimiento por la
participacion.

e Explicacion del objetivo del trabajo, de la estructura de la entrevista. Recordatorio
de que la voz va a ser grabada y de que la entrevista es completamente andonima.

e La entrevista se componia de las siguientes preguntas: ;Como fue tu relacion con
tus padres durante la infancia?; ;Como fue tu relacion de pareja?; ; Como es tu
relacion como figura parental?; ; Qué miedos has tenido tras la ruptura? ;Cuéles han
sido tus fortalezas durante y tras la ruptura?; ¢ Cudles han sido tus limitaciones
durante y tras la ruptura?; ;Qué circunstancias te han facilitado el proceso de
duelo?; ¢ Qué circunstancias te han dificultado el proceso de duelo?; ; Como ha
cambiado la ruptura tu forma de pensar?

e Espacio para cometarios o dudas que hayan surgido durante la entrevista.

e Cierre de la entrevista y agradecimientos.
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Durante las entrevistas se intent6 asegurar un ambiente comodo y de respeto
para la entrevistada, de forma que se sintiese segura, con el propdsito de promover una
participacion sincera y transparente, motivar la involucracion activa. Ademas, se reflejo
la comprension de la investigadora para que las participantes tuvieran la oportunidad de
confirmar o corregir la informacion proporcionada, con el objetivo de mejorar la validez
interna de los datos obtenidos.

Para recopilar la informacion y poder hacer el posterior analisis de los datos con
la mayor rigurosidad posible las entrevistas fueron grabadas con un smartphone
empleando ademas, in situ, la opcién de dictado por voz de Word.

Una vez recopiladas todas las grabaciones de las entrevistas se procedié a
transcribir las mismas de forma literal. Posteriormente, se hizo un repaso de las
transcripciones para comprobar que todo estaba en orden y no se perdia informacion.
Por Gltimo se procedié con el anélisis.

Método de analisis

Para el analisis de la informacion se utilizé el método tematico que consistid en
el reconocimiento, descripcion y exploracion de las ideas tanto implicitas como
explicitas previamente recopiladas. Estos datos nos aportan informacion acerca de la

realidad, las vivencias y las interpretaciones de las participantes (de Andrés, 2000).

Como ya hemos comentado previamente el primer paso fue familiarizarse con la
informacion proporcionada por las entrevistas. Este paso ya se inicia en la propia
entrevista y posterior transcripcion de los datos (que requiere varias escuchas de las
grabaciones). Después, con ayuda del programa ATLAS.ti, la informacién pudo ser
clasificada por codigos de temas con el fin de facilitar la identificacion de patrones o
discrepancias entre las respuestas de las participantes. Esta codificacion hizo posible la

division de temas que posteriormente se emplearian como unidades de andlisis, para
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luego ser desglosados en subtemas. Se concretaron los nombres de los temas y los
subtemas, asi como una conceptualizacion de los mismos. Para finalizar, se reviso y
confirmo la aptitud de los temas y se comprobo que la informacion era completa y
congruente. Este paso se hizo con la ayuda y revision de la tutora de TFM, con el
objetivo de aumentar la validez de la informacion y reducir el sesgo, triangulacion de

investigadores.

Por ultimo, se procediod a seleccionar los ejemplos que se iban a plasmar de cada

tema en el trabajo final y su redaccion en el mismo.

Resultados

El presente estudio tuvo como objetivo principal explorar y describir el estilo de
apego de los/as participantes, desarrollado en la infancia a partir de su relacion y
vinculo con sus principales figuras de cuidado, y su posterior influencia en las
relaciones de pareja y duelo por la ruptura de la misma, intentando vislumbrar cuales
han sido sus miedos, las dificultades y facilitadores y el impacto que ha tenido esta

experiencia en su forma de pensar.

Empleando el anélisis tematico y cualitativo de los datos obtenidos a través de la
entrevista y del cuestionario de apego, identificamos cuatro temas fundamentales (véase
Tabla 2 para ver el esquema completo de temas encontrados): (1) estilo de apego (apego
en la infancia, apego reflejado en la relacion de pareja, apego reflejado en la relacion
con los hijos); (2) duelo por la ruptura de la pareja (miedos, elementos que dificultan el
proceso, elementos que facilitan el proceso); (3) impacto y transformacion en la forma

de pensar.

Tabla 2.

Conjunto completo de temas identificados.
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1.

Estilo de apego

1.1 Apego en la

infancia

Apego seguro

Apego ansioso

Apego evitativo

Apego desorganizado

1.2 Apego reflejado en

la relacion de pareja

Apego seguro

Apego ansioso

Apego evitativo

Apego desorganizado

1.3. Apego reflejado en

la relacion con los hijos

a) El estilo de apego se mantiene

b) Cambio en el estilo de apego

2. Duelo por la ruptura de la

pareja

2.1 Miedos durante la ruptura

2.2 Elementos que
dificultan el proceso de

duelo

a) Circunstanciales

b) Intrapersonales

2.3 Elementos que
facilitan el proceso de

duelo

a) Circunstanciales

b) Intrapersonales

3.

Impacto y transformacion en la forma de pensar

Estos resultados que se han encontrado, junto con las citas que los apoyan, se

mencionando.

Tema 1: Estilo de apego

sintetizan a continuacion, siendo los/as participantes identificados/as de la siguiente
manera (recogido en la Tabla 1): género; orientacion sexual; ruptura con hijos/as;
duracion de la relacion; religiosidad. De igual forma, la n entre paréntesis se emplea

para informar del namero de participantes que hacen alusion al dato que se esta
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Subtema 1.1. Apego en la infancia

a) Apego seguro

Como hemos mencionado previamente, durante la infancia, el apego seguro se
caracteriza por una figura de apego que es capaz de satisfacer las necesidades del nifio
de proximidad, proteccion, seguridad y confianza. Gracias a esta sensacion de
seguridad, estos nifios exploran el medio de forma adaptativa. La figura de apego
estimula el desarrollo de habilidades del nifio que le permiten enfrentar desafios y
ajustarse al entorno. Teniendo en cuenta estas caracteristicas, se han podido identificar
en las entrevistas rasgos que denotan este estilo de apego (n=3) y que recogemos a

continuacion.

...no éramos carinosos, pero yo he tenido muchisimo amor de mis padres y he tenido
muy buena relacion con ellos. - Situaciones con tu familia o con tus padres que te
provocasen sentimientos negativos jno recuerdas? - Asi no... no muchos, no...Siempre

tuve buena relacion con ellos. — Participante 1

[Sobre sus abuelos] ...lo recuerdo con mucho carinio. Siempre estaban. Hasta que mi
madre deja de trabajar los que nos cuidaban eran ellos, siempre... eran comidas eran
cenas era de todo. y mi abuelo ayudaba a mi hermano a hacer los deberes... si tu le
preguntas a mi hermano o sea el abuelo era como su padre y mi abuela igual

- Y ahi si que habia carinio, si que habia pasar tiempo contigo

- s, yo recuerdo a mi abuelo recién operado en el sofa y tenerme a mi encima en sus

piernas jugando conmigo. — Participante 3

...un padre muy amoroso, de juegos muy divertidos, de historias de aventuras, y una

madre que aportaba el equilibrio un poco mas desde la parte mds organizativa. Y
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siempre muy apoyada, muy muy apoyada en todas las decisiones, muy querida.

Entonces he tenido una infancia muy buena — Participante 5

b) Apego ansioso

Como hemos mencionado previamente, la figura de apego de este perfil ha
satisfecho las necesidades del nifio de una forma intermitente que genera en el nifio un
estado de alerta constante que le permita prever la conducta de los demas (Yarnoz-
Yaben & Comino, 2011). El cuidador se suele mostrar preocupado y actiia impulsado
por sus propios estados de &nimo y no tanto desde los de bebé. En estos casos suele
existir la sobreproteccion. Esto genera en el nifio inseguridad y comportamientos
dirigidos a recuperar la cercania y la sensacion de seguridad. Esta forma de apego se
construye en torno a la impredecibilidad y falta de confianza (Garrido-Rojas, L., 2006).
Teniendo en cuenta estas caracteristicas, se han podido identificar en las entrevistas

rasgos que denotan este estilo de apego (n=2) y que recogemos a continuacion.

Los dos [padres] han sido siempre muy exigentes... mi madre mds cercana a partir de
la adolescencia. Y mi padre siempre muy exigente y perfeccionista. No [me daba
carinio], mi padre era mdas cumplir las cosas.

-En su momento [lo viviaJcomo lo normal, es a lo que te amoldas, y es lo que ves. Era
una ninia cumplidora ...mi padre mientras cumplas los requisitos pues bienvenido sea, y

cuando no cumples no esta contigo — Participante 2

Tienes la necesidad de la aceptacion del otro, de que si el otro no te acepta te mueres.

... Yo buscaba la aceptacion de mi padre, la aceptacion de mi hermano, la aceptacion

ahora de mi marido. — Participante 2
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- [La relacion con los padres]carente de afecto, absolutamente carente de afecto y
triste... ni un abrazo ni un beso en toda mi infancia, golpes y la sensacion de que
éramos una carga. ...Recuerdo tristeza e invisibilidad. ...si me pegaba era porque me lo
merecia. Es gracioso porque éramos unos ninos... buenos no, lo siguiente. ...solo
trabajando eso... te das cuenta de que esa necesidad... es irremplazable. Al final el

amor de madre... - Participante 4

¢) Apego evitativo

Como hemos mencionado previamente, estos nifios han tenido una figura de apego
ausente u hostil, que no ha sabido responder a sus necesidades emocionales y, por tanto,
la respuesta instintiva del nifio ha sido la de obviarlas y evitar la afiliacion (Yéarnoz-
Yaben & Comino, 2011). También existe una tendencia relacional en este tipo de apego
que consiste en padres que refuerzan comportamientos relacionados con la consecucion
de objetivos, pero desatienden las necesidades afectivas (Melero Cavero, R., 2008).
Teniendo en cuenta estas caracteristicas, se han podido identificar en las entrevistas

rasgos que denotan este estilo de apego (n=1) y que recogemos a continuacion.

La recuerdo [la infancia] con rabia, recuerdo a mi madre, sentir yo rabia hacia ella.
Creo que era porque siempre estabamos discutiendo, porque mi madre tiene un
cardcter que te cagas. ...éramos 3 (hermanos)... recuerdo que se enfoco mucho en mi
hermano, porque tenia dislexia. Mi madre nos ha sentado nunca conmigo a hacer esas
cosas. ...yo no recuerdo a mi madre decirme te quiero asi porque si. ...mi madre decia:
“es que si tu padre te castiga a ti sin salir a la que estd castigando es a mi también,
porque yo no salgo tampoco, que te ponga otro castigo o que te lo ponga cuando él esta
aqui”. A mi padre lo recuerdo super ausente siempre, porque trabajaba mogollon. —

Participante 3
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Me ha dificultado el hecho de... no saber expresarme o no saber decir estoy mal o
necesito tal... eso si que me ha costado y a dia de hoy me sigue costando. Mas de cara
a mis padres... tener que depender muchisimo mas de mis padres, que nunca me ha

gustado. — Participante 3

d) Apego desorganizado

Como hemos mencionado previamente, el apego seguro se caracteriza por una
figura de apego que provoca en el nifio situaciones atemorizantes, pero es, a su vez, esta
figura de apego la que posteriormente despliega conductas de proteccion. Esto provoca
en el nifio un miedo y un rechazo al acercamiento, pero este tampoco es capaz de
alejarse. Se trata de sentimientos contradictorios que generan en el nifio un modelo del
mundo y de si mismo muy inestable (Lecannelier et al., 2011). El nifio presenta
comportamientos contradictorios. Busca a la madre, pero tampoco se siente comodo con
ella y evita la interaccion (Zavarce, P., 2013). Teniendo en cuenta estas caracteristicas,
se han podido identificar en las entrevistas rasgos que denotan este estilo de apego

(n=1) y que recogemos a continuacion.

Pero yo no recuerdo a mi madre que me dijese “que te quiero” o “que os quiero” o...
siempre a raiz de algo que hubiese pasado. Pues te he castigado y yo me he enfadado y

tal, no sé que, “yo te quiero, yo lo hago por tu bien” cosas asi. — Participante 3

que yo estaba muy mal y yo necesitaba su ayuda, pero justo en esos momentos en los

que yo me veo en una situacion limite y mis padres hacer las maletas e irse.

[Antes]pensaba que eran unos padres y unos abuelos normales y corrientes. Pero yo he
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visto cosas desmesuradas y muy desmedidas que han hecho por mi hermano y que no

han hecho por mi. — Participante 3

Subtema 1.2. Apego reflejado en la relacion de pareja

a) Apego seguro

Como se ha mencionado, las personas que han desarrollado en la infancia este estilo
de apego pueden presentar una serie de caracteristicas intra e interpersonales. Tienden a
poseer un concepto positivo de uno mismo y de los otros, que implicaria seguridad en si
mismo y en la interaccion con los demas. Ademas, en situaciones intimas, presentan
niveles bajos tanto de ansiedad como de evitacion (Yarnoz-Yaben & Comino, 2011).
Estas personas desarrollaron un modelo relacional con una distorsion de la realidad muy
baja (Melero Cavero, R., 2008). Las personas que presentan este estilo de apego poseen
una serie de factores protectores que resultan beneficiosos: autonomia, sensacion de
valia, mejores habilidades sociales ya que no vinculan desde la necesidad, capacidad de
intimar y comprometerse, ideas realistas y positivas sobre el amor (Minguez Martinez,
L., 2013). Ademas, Zavarce (2013) afirma que este estilo de apego se correlaciona con
emociones positivas como la tranquilidad, la alegria y la confianza, y que estas personas
presentan una mayor facilidad en la expresion emocional. También se encuentra que la
gestion emocional gira entorno a estrategias mas adaptativas como la busqueda de

proximidad, la exploracion, la expresion emocional y el soporte social.

Pero de verdad que no pensé yo que en este tiempo iba a estar, ibamos a estar como
estamos, jsabes? [Ahora] ves como normalidad... nos tenemos carinio. Yo le tengo

carino, o sea a ver... no obviamente ya como pareja. — Participante 1
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Si que le buscaba, igual que él me buscaba a mi. o sea que nos gustaba estar juntos. Si
que sentia que estaba muy enganchada a él. Yo si notaba que si recibia lo mismo. No

tenia sensacion de que fuese a perderle ni nada de eso. — Participante 3

Teniamos mucha confianza, mucha complicidad, muchas risas, muy divertida. Eso lo he
vivido con todas mis parejas eh. Yo no puedo entender una pareja si no hay esa
capacidad de intimidad y de que sea tu mejor amigo para poder contarle todo lo que te

pasa. - Participante 5

b) Apego ansioso

Como se ha reflejado, las personas que han desarrollado en la infancia este estilo de
apego pueden presentar una serie de caracteristicas intra e interpersonales. Suelen tener
un concepto de uno mismo negativo y en cambio tiene un concepto positivo de otras
personas. Existe cierta hipersensibilidad entorno a las emociones negativas. Los niveles
de ansiedad en situaciones intimas suelen ser altos y los niveles de evitacion bajos
(Guzman & Contreras, 2012). La dependencia emocional (Alonso, Shaver, & Yarnoz,
2002) y el miedo al rechazo (Bartholomew, 1990) estdn muy presentes en las personas
con este estilo de apego. Zavarce (2013) también encuentra una predominancia de
emociones negativas en el estilo de apego ansioso. En la gestion emocional que
presentan estas personas suele predominar la busqueda de cercania, pero desde un

miedo al rechazo, ademas suelen presentar un estado de alerta y de rumiacion (Zavarce,

P, 2013).

He tenido que tirar de él... en todos los sentidos. El era una persona que a la minima se
venia abajo, eh... muy depresiva. ...Entonces, siempre como yo “tira del carro”. [En el

ambito afectivo] Tambieén, nada, eh... muy dificil entrar en que él te contara como se
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sentia... muy dificil. ...Cuando de golpe hace un poquito, te parece el bombazo ... Cada
vez como mds rechazo, mds rechazo... entonces yo eso lo llevo realmente mal, me hace
sentirme fatal, como que yo no le gusto a él, o... super insegura con él. Te crea la

inseguridad de que ;qué no tenias tu? O sea, qué busca en las demads... te obsesiona. —

Participante 1

Yo buscaba la aceptacion de mi padre, la aceptacion de mi hermano, la aceptacion
ahora de mi marido. ...Mi ex era una copia de mi padre. ... tienes la necesidad de la
aceptacion del otro, de que si el otro no te acepta te mueres. [Tenia la idea de]que hay

que estar juntos para todo, salir, entrar y demas. — Participante 2

[Su relacion de pareja] muy tormentosa. Desde el principio. ...yo tenia ese hueco, que
llevo toda la vida teniendo, afectivo, o sea emocional, de falta de amor. Y necesitaba a
cualquier costa, y buscaba, lo que fuera para llenarlo. ...yo me emperié, a pesar de que
era obvio que no era la persona para mi, y de que tenia problemas de partida. [Lo

vivia] pues con ansiedad si, muchisima — Participante 4

¢) Apego evitativo

Como se ha comentado, las personas que han desarrollado en la infancia este estilo
de apego pueden presentar una serie de caracteristicas intra e interpersonales. Tienden a
exhibir una falsa autoconfianza y bienestar, asi como comportamientos defensivos
(Zavarce, P., 2013). Las personas con este estilo de apego suelen tener un concepto
positivo de uno mismo pero negativo de los otros. En situaciones intimas suelen tener
niveles bajos de ansiedad, pero niveles altos de evitaciéon (Guzméan & Contreras, 2012).

Tienden a rechazar o evitar la intimidad minusvalorandola, con el objetivo de conservar
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la idea de que no necesitan a nadie (Yarnoz-Yaben, 2017). Zavarce (2013) encuentra
una correlacion entre emociones negativas como el miedo, la rabia y la desconfianza
con este estilo de apego. La evitacion emocional y afectiva, represion de recuerdos

negativos y el distanciamiento de las personas son estrategias que suelen emplear las

personas con este tipo de apego.

A mi [ahora] me parece que tener pareja es un puto conazo. Tener que conocer a
alguien otra vez, compartir tus cosas, conocer sus manias, que conozca las tuyas, tener
que aguantar cosas que no te apetecen. Pero para mi estar en pareja lo relaciono a

lavar calzoncillos. — Participante 3

Yo, a raiz de que tengo a mi primer hijo, no necesitaba a mi ex. Me di cuenta de que no
necesito a nadie mas para ser feliz. O sea, para mi, mi hijo lo era todo.

¢ Tu ex era eso para ti hasta que llego tu hijo? Si. — Participante 3

Mi ex tenia la depresion y tuvo agorafobia, y tuvo todo esto, a lo mejor mi sensacion es
que él dependia muchisimo de mi. Por eso a lo mejor la tranquilidad es de decir “no me
va a mandar a la mierda, ni esta relacion se va a ir a ningun sitio”. Claro si yo lo veo

tan dependiente de mi, a mi eso al principio no me causaba nada. — Participante 3

Subtema 1.3. Apego reflejado en la relacion con los hijos

a) El estilo de apego se mantiene

Yo al principio estaba todo el rato con mi hijo, en plan, “venga vamos que yo te ayudo”
“venga los deberes”. Y a raiz de que yo me separo yo eso corto de hacerlo. Porque yo

tampoco tengo capacidad de estar tranquila, porque estaba muchisimo mas nerviosa,
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porque el nifio tampoco estaba bien. Entonces si que es verdad que noto que desconecto

muchisimo de él. — Participante 3

Soy madrastra. Si de mi pareja actual. Pero de las buenas eh, madrastra de las buenas.
[La relacion con ellas] Es buena. Yo con ellas senté unas bases cuando las conoct, muy
pequeiiitas. Yo me senté con ellas y les dije que yo no era ni su madre, ni su amiga, ni
su tia. Que yo era la pareja de su padre y que yo lo unico que queria era que las cosas
funcionaran porque cuanto mejor estuviéramos nosotros mejor iba a ser todo, ;jno?
Siempre las he tratado como adultas, y eso ha hecho que nuestra relacion sea muy
fuerte, de mucha confianza y de mucha claridad. Les he hablado siempre, cuando
hemos tenido dificultades, desde la madurez, y eso a ellas yo creo que les ha reforzado

mucho en su personalidad y en su estima. — Participante 5

b) Cambio generacional en el estilo de apego

No notaba esa falta de cariiio [en la infancia]. Yo no lo he sentido eso como algo
negativo. De hecho, yo tampoco ahora soy muy carifiosa. [Sobre su relacion con sus
hijas] es buena, lo que tenemos que mejorar es que... somos muy de aguantarnos
nuestras de emociones como cada una por su lado... y eso tenemos que cambiarlo. Pero
si creo que, yo creo que ellas necesitan como mas carino a lo mejor mio... —

Participante 1

Y tu con tus hijos? ;Eres muy carifiosa con ellos? Si. Y ellos también. Soy su boya...
ellos saben que cuando tienen problemas, si han tenido que llamar a alguien tarde por

la noche, por el dia, por estar saliendo o cualquier cosa me llaman a mi — Participante

2
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Yo a los crios pues se lo digo muy a menudo. ;sabes? no me hace falta haber discutido

para decirles “que te quiero”. Y mi hijo incluso: “buenas noches, te quiero mama” “y

yo a ti también te quiero”. — Participante 3

Creo que soy muy carifiosa con ellos, en cierta manera para suplir aquello que yo no

recibi. — Participante 4

Tema 2: Duelo por la ruptura de la pareja

Yo en un principio... de primeras yo noté como un... ufff... Alivio. Como llevaba mucho
tiempo mal, no era una relacion buena, entonces yo dije “bueno yo llevo mucho
ganado”, yo ya, avanzado mio personal, de que no tengo una relacion de pareja como

la que yo querria, jno? — Participante 1

Muchas veces le decia a mi ex que lo estaba haciendo muy mal porque me estaba
haciendo muy independiente. como yo era la que se encargaba de todo. Y si que es
verdad que cuando me separo yo esto lo tengo ya hecho. La angustia era decir “he roto

una unidad familiar”. — Participante 3

Y me sentia culpable porque era yo la que habia decidido esa situacion. Estando con mi
ex me imagino “Ah pues si yo me separo lo haria asi asi asi asi” pero cuando te lo
imaginas, te lo imaginas con la fuerza que tienes en ese momento. Pero cuando lo haces
todo eso se va a la mierda. Ya no hay fuerza y ya no hay nada. Los sentimientos, el

miedo, el no saber, el no tener bastantes horas para trabajar... ;jsabes? Bueno, o el no
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estar ejerciendo de buena madre por haberme separado. O ;qué pensara mi hijo de mi

ahora? ;me entendera? ;jno me va a entender? — Participante 3

Eso de romper una familia me costaba mucho. — Participante 4

una de las cosas que si que es comun a todas mis rupturas es que me cuesta tanto,
tanto, romper que cuando yo rompo, que ha sido el caso de las 3 rupturas que he
tenido, yo ya tengo el duelo hecho. Voy con la absoluta certeza, o sea ya he trabajado
todo lo trabajable, lo he intentado todo, me voy sabiendo que he hecho todo lo que
estaba en mi mano. Asi que, cuando rompo, la sensacion es de alivio, de alivio

absoluto. — Participante 4

La primera vez te cuesta la vida misma romper, la segunda te cuesta, pero menos a
pesar de que hay hijos, la tercera te cuesta menos. Pero es verdad que te cuesta menos

romper. — Participante 4

Entonces fue muy dura, una ruptura muy dura porque fue una ruptura desde el amor. Y
desde el no querer separarse. Pero habia condicionantes que hacian que eso no
pudiera ser. No es lo mismo tampoco enfrentarte a una ruptura a los 20 que a los 30
que a los 40 que a los 50 eh, también es diferente. Y cambian las sensaciones —

Participante 5

Subtema 2.1. Miedos durante la ruptura

Toda mi obsesion era el tema de las ninias. Fijate, morirme y que ;qué seria de mis

hijas — Participante 1
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La actitud de mis hermanos y de mi padre. Que ellos piensen que es que la que estd mal
soy yo, la que esta loca soy yo. Y mi mayor miedo estaba vinculado con eso —

Participante 2

Crearles un trauma a mis hijos, porque he roto una unidad familiar *llora*. —

Participante 3

A mi me encanta el mundo pareja, no concibo el mundo sin la pareja, me parece el
estado ideal, entonces cuando me he quedado sin pareja o he estado en una ruptura me
da mucho vertigo. Me gusta mucho la complicidad que se crea, el tener propositos
comunes, conjuntos, el tener una vida comun. Y entonces me da vértigo, pensar que voy

a estar sola sin tener esa complicidad tan bonita no me gusta. — Participante 5

Subtema 2.2. Elementos que dificultan el proceso de duelo

a) Elementos circunstanciales

Tuve que aguantar también muchas cosas por parte de... de mi hermana por ejemplo...

— Participante 1

La actitud de mis hermanos y de mi padre. — Participante 2

La religion también es importante. No tanto practicante, pero si creyente. Claro hay
que ser una madre correcta, segun la fe, segun tu comportamiento, y cumplir con una
serie de parametros. Entonces a mi me costo mucho asumir que iba en contra de mi fe

el separarme. — Participante 2
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No haber tenido mas gente. O sea, yo no tenia relaciones sociales con mas gente que no

fuese en el trabajo. — Participante 3

He sido siempre muy independiente a mis padres y el hecho de tener que volver a su

casa me ha dificultado mucho ese proceso — Participante 3

No tener dinero, tener que pedir mas horas [de trabajo]. — Participante 3

Que mis padres a veces hayan tenido una actitud que no era la justa con la situacion. —

Participante 3

Situaciones que han creado mis padres, basicamente, de: no me puedo quedar con los
nifios, pero resulta que mis padres se van el viernes de viaje, y yo tengo que buscarme
la vida porque no tengo con quien dejar a mis hijos. Esas situaciones se me han dado y
a mi me ha dado vergiienza verme en la situacion de decir: mis padres, que son mis
padres, no permiten decir “no te preocupes nos quedamos aqui, nos quedamos con

ellos” y dejarme a mi tan expuesta. — Participante 3

Nos separamos, pero teniamos una empresa en comun que siguio viva. Y cuando dejo
de poder manipularme usaba la empresa... hasta un punto que cerré la empresa con
todo lo que eso conllevaba. Tuve que vender todo, me quedé en la calle literalmente. —

Participante 4
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La distancia dificulta y facilita. Me imagino que, si tienes hijos claro, los hijos es un

factor ahi terrible. Que pesa mucho y eso yo no lo he vivido nunca. — Participante 5

b) Elementos intrapersonales

Yo me he quedado... como sin autoestima... Toda mi obsesion “es que no me ha querido

nunca’ y en eso luego estuve muy obsesiva. — Participante 1

Y tengo una cosa buena, pero que a la vez me perjudica, que es que yo tengo mucha

empatia, y entonces es que me pongo en su lugar. — Participante 1

Falta de autoestima. — Participante 2

Los vascos somos muy introvertidos. — Participante 2

Puede ser que haya sido... muy reservada y me haya aguantado mucho las cosas... y
que... no haya ido contando como me sentia yo. No saber expresarme o no saber decir
estoy mal o necesito tal... eso si que me ha costado y a dia de hoy me sigue costando. —

Participante 3

El sentimiento de culpa. Eso de romper una familia me costaba mucho. También la

pena por no haber elegido un mejor padre para mis hijos. — Participante 4

Esa necesidad de amor ahi internamente. Que al final, pues si, te hace débil. La
desconfianza, claro, se va generando mucha desconfianza a lo largo de todo esto —

Participante 4
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Subtema 2.3. Elementos que facilitan el proceso de duelo

a) Elementos circunstanciales

El tema economico me ha quitado un peso muy grande, encima, de una preocupacion

economica que encima solo dependia de mi. — Participante 1

Lo que mas me ha ayudado a todo esto ha sido, de verdad, la terapia. Piensa que yo
hablar con gente podia muy poco. Te obligas a hacer un monton de cosas que te viene

bien a expresarte, a abrirte de verdad. — Participante 1

Y que tengo unas amigas maravillosas, y otra familia maravillosa también, la de mi

madre y demas, que me han ayudado muchisimo, y te dejas querer. — Participante 2

Que si mis padres no tuviesen la casa que tienen no habria habido posibilidad alguna
de yo poder irme alli con mis hijos y también el hecho de que ellos también, si yo no los
tuviese a ellos, yo no podria ni trabajar. Ya, a raiz de que me separo y tal, si que es

verdad que [nombra a dos amigas] pues si que me ayudan mas. — Participante 3

Menos mal que tenia una amiga que nos dio casa para mis hijos y para mi durante unos

meses. — Participante 4

Mis circulos de mujeres, sobre todo. ...Y cada vez me he sentido mds apoyada por ellas,

y el compartir, y todo. — Participante 4
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No teniamos esa carga de familia, responsabilidades, etc., que hace que la relacion

fuera super idilica — Participante 5

Tengo una red de muchos amigos y eso ayuda mucho también en las rupturas. Y de

familia, amigos y familia. — Participante 5

Yo, el haber tenido todo muy independiente, casas, los bienes materiales nunca han

estado en comun, con lo cual eso facilita mucho. — Participante 5

b) Elementos intrapersonales

Lo principal es que sé pedir ayuda a quien considero que creo que debo pedirsela. Luego
creo que soy fuerte también... aunque me veia sin ningun tipo de fuerza, pero aun asi...

yo creo que es asi... — Participante 1

Doy muchas oportunidades. Entonces, cuando ya tomo la decision, ya no hay vuelta

atras. Es que eso hace que tu conciencia esté tranquila. — Participante 2

Me considero fuerte. No admito las faltas de respeto. Entonces eso me hace fuerte. —

Participante 2

Yo sé arreglar la caldera, mis hijos se han roto todo estando conmigo a solas, yo

trabajo. — Participante 2

Soy capaz de seguir adelante o que he sido capaz de seguir adelante sin la necesidad de

tener pues ahi a alguien que me ayude. — Participante 3
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La resiliencia, eso seguro. La honestidad... hacia mi, hacia los demas en general. La

valentia, quizds. El ser capaz de... reconocer que puedo. — Participante 4

La paz de haber vivido una vida sin renuncia. He hecho lo que he considerado en cada
momento, y luego también con la sensacion de que, si, he hecho dafio a gente, pero, al
final, a la gente que he hecho dario ha sido a todas mis parejas, pero por supervivencia.
Soy muy activa y proactiva entonces lo que puedo solucionar... o sea asi, rapido.

— Participante 4

Yo creo que soy una persona bastante independiente. Tengo mucha capacidad de
decision, soy muy autonoma, tengo mi vida, mis hobbies, tengo una vida hecha ;jsabes?
Que no... mi pareja no es el centro de todo, tengo mucha capacidad como persona

individual. — Participante 5

Tema 3: Impacto v transformacion en la forma de pensar

Yo me he dado cuenta de que es que en el fondo me creaba yo un mundo ficticio, o sea,
v queria tener mi familia ideal a mi aire. Y entonces hacia como lo posible porque fuera
asi... cuando no era asi. Entonces también me he dado cuenta de la importancia del

ocuparte un poquito de ti. O sea, del no olvidarte de ti. — Participante 1

Hay que intentar evitar los miedos. Eso es otra cosa que he aprendido. Intentar, pues

eso, dejarte llevar. — Participante 1
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Es una leccion de humildad darte cuenta de que hay amistades, hay amigas o amigos,
que al final son mas familia y son mas importantes que tu propia familia. Ir valorando

lo que lo positivo que tengo. — Participante 2

De como debo de ser luchadora y mujer fuerte y autosuficiente, que eso es muy
importante. En cuanto a persona con coraje y fuerza, he subido exponencialmente. —

Participante 2

Empecé a recuperar mi carrera profesional. Dije “no, esto depende de mi, yo no puedo

depender asi de una persona y yo esto no sé como va a terminar. — Participante 2

Y ahora, pues claro que buscas la aceptacion de la gente a la que quieres, pero hombre
dentro de unas condiciones. No supeditandote. Porque te quiero te perdono, pero

porque me quiero me alejo. — Participante 2

El haberme apoyado mas en la gente, eso si que ha cambiado. El pensar
constantemente que tengo que ser mds independiente de lo que intento ser, también —

Participante 3

A mi [ahora] me parece que tener pareja es un puto conazo. Tener que conocer a
alguien otra vez, compartir tus cosas, conocer sus manias, que conozca las tuyas, tener
que aguantar cosas que no te apetecen. Pero para mi estar en pareja lo relaciono a

lavar calzoncillos. — Participante 3
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Una de las cosas que ha ido apareciendo con los afios es “estoy contigo porque te

2

quiero, pero no porque te necesito”. — Participante 4
Darte cuenta de que da lo mismo que te hayan fallado que sigue mereciendo la pena
confiar. ;Qué te la puedes pegar? Ya, pero es que tienes mds que ganar. — Participante

4

Que te cuesta menos romper. Que de alguna manera empiezas a poner tus limites

mucho antes, a tener claras las cosas que son menos aceptables. — Participante 4

Una de las cosas que he sacado es a quererme mas. A entender que no tengo por qué
aceptar cualquier cosa para ser querida. No soy perfecta, eso también, aceptar que no

soy perfecta y que no tengo por qué serlo. — Participante 4

Aceptar que no necesito una pareja, pero si la quiero, por ejemplo. Yo soy una persona
que prefiero la vida en pareja, pero una pareja que merezca la pena, no con

cualquiera. — Participante 4

Yo lo que si que he aprendido es la importancia de la libertad individual. Y respetar ese
espacio. Es muy importante para mi, lo que yo he aprendido es que uno tiene que ser en
uno mismo, el otro tiene que ser en si mismo, y luego tener esa parte comun entre los
dos. — Participante 5
Discusion
Los resultados de este estudio muestran que existen muchos factores que

influyen sobre el curso y la gestion del duelo tras la ruptura de la pareja. Un factor que
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estd muy presente es el del estilo de apego que desarrollamos de forma temprana a
través de la relacion con nuestra figura de apego, generalmente nuestros padres. El
estilo de apego, que genera un modelo predictivo del mundo que nos rodea, esta muy
relacionado con la forma en la que nos relacionamos, especialmente con las parejas, e
influye sobre nuestros miedos, nuestros recursos para enfrentarnos a las situaciones e
incluso sobre nuestra relacion con los hijos (Mikulincer & Shaver, 2010). Ademas,
podemos comprobar como el estilo de apego no es inmutable, sino que puede
transformarse con el tiempo a través del vinculo con otras personas o de la relacion

terapéutica (Shaver & Mikulincer, 2002).

Asi mismo, y a pesar de que un factor comun a la experiencia de duelo de todas
las participantes es la dificultad emocional que genera una ruptura, esta situacion
también puede ser impulsora de cambios y mejoras trascendentales en la persona que, a
largo plazo, implican un aprendizaje y un camino hacia el bienestar (Garcia & Ilabaca,

2013).

Influencia del estilo de apego

A pesar de que el estilo de apego no tiene una influencia de todo o nada en las
relaciones de pareja y que este es susceptible de cambios a través de otras relaciones
(Pérez, 2015), hemos podido observar a través de las entrevistas como el estilo
relacional de la figura de crianza en la infancia presenta grandes similitudes con la

forma de relacionarnos cuando somos adultos.

Cuando se trata de un apego seguro desarrollado en la infancia, lo que hemos
podido observar ha sido un paralelismo con la forma de relacionarse con la pareja. Una
relacion de confianza en la que el nifio siente que su figura de apego cubre sus

necesidades fisicas y afectivas se puede traducir en una relacion de pareja de confianza,
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intimidad, apoyo y carifio amor (Zavarce, P., 2013). Ademas, esta relacion también se
observa en la que se establece con los hijos o figuras filiales. En cuanto a la relacién con
uno mismo y con otras relaciones no romanticas también observamos una autonomia e
independencia personal sana en la que se disfrutan los momentos en pareja, pero
también se encuentran momentos agradables sin ella, asi como redes sociales y

familiares fuertes y estables fuera de la pareja amor (Minguez Martinez, L., 2013).

También hemos observado que un apego ansioso generado a través de una
relacion en la que el nifio crece buscando la aceptacion y el carifio de sus padres o
figuras de apego se traduce de forma similar en la relacion de pareja. Esta también se
vive desde el miedo a la pérdida de la persona y desde la busqueda constante de
aprobacion y de afecto que muchas veces no se consigue (Zavarce, P., 2013). En este
estudio hemos observado que las participantes con este estilo de apego presentan con
sus hijos relaciones de apego contrarias, desde el deseo de que sus hijos no vivan una
infancia como la suya, proporcionando mucho apoyo y mucho afecto. En cuanto al
perfil de personalidad hemos observado que las participantes con este estilo de apego
presentan en comun una baja autoestima (relacionada con esta busqueda de aprobacion
a través de otras personas) y una personalidad muy perfeccionista. En relacion con sus

redes de amistades y familiares estas no han sido muy fuertes o abundantes.

En el analisis de las participantes con apego evitativo, se ha observado una
tendencia recurrente hacia la percepcion de padres ausentes o focalizados en otros
hermanos, lo cual se traduce en una serie de sentimientos y comportamientos
caracteristicos. Estas participantes manifiestan una sensacion de que no pueden solicitar
ayuda, desarrollando una necesidad imperiosa de autosuficiencia. La expresion de
emociones es frecuentemente percibida como una vulnerabilidad, siendo esta una

amenaza significativa que se procura evitar.
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Ademas, se ha detectado que una de las participantes mantiene conductas y
comportamientos evitativos en la interaccion con sus propios hijos, lo cual sugiere la
perpetuacion de patrones de apego de una generacion a otra. Sin embargo, es importante
destacar que, al igual que las participantes con estilos de apego ansioso, algunas de estas
mujeres han mostrado esfuerzos conscientes por contrarrestar y modificar los patrones
de comportamiento aprendidos durante su infancia. Este esfuerzo por cambiar refleja un
reconocimiento de los efectos potencialmente negativos de sus propias experiencias de

apego y un deseo de mejorar las dindmicas relacionales en su entorno familiar actual.

Estilo de apego desarrollado en la infancia y posterior estilo de apego reflejado con

la pareja y con los hijos/as

A partir del analisis de las entrevistas, se pudo identificar la presencia de rasgos
de apego seguro en la Participante 1 y en la Participante 5. En el caso de la Participante
5, se sugiere que este estilo relacional se mantiene en sus relaciones de pareja. Ademas,
es relevante sefialar que esta participante muestra rasgos de apego seguro con las hijas
de su pareja, con quienes ha establecido vinculos desde una edad temprana. No
obstante, es imperativo reconocer que no podemos concluir que el estilo de apego
influya de manera uniforme en la relacion con hijos propios que con los de la pareja,
dado que existe una diferencia significativa en el componente vincular y de

responsabilidad entre ambas dindmicas (Lebron, 2020).

En cuanto a la Participante 1, se observa una relacion algo mas distante en el
aspecto afectivo recibido de sus padres durante la infancia. Sin embargo, esto no parece
haber tenido un impacto negativo significativo en la participante, lo que sugiere la
predominancia de un estilo de apego seguro. Aunque se observan ciertos rasgos de
apego ansioso en su relacion de pareja, esto podria atribuirse a las particularidades y

estresores de dicha relacion. Es pertinente senalar que algunos estudios sugieren la
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posibilidad de modificacion del estilo de apego durante la adultez a través de relaciones
significativas, hipodtesis que podria aplicarse al caso de esta participante (Lopez, 2006).

Ademas, se observa una similitud en el estilo relacional de la participante con sus hijas,
lo que sugiere una posible transmision intergeneracional del estilo de apego (Ordiales et

al., 2022).

El caso de la Participante 3 es particular, ya que presenta rasgos de diversos
estilos de apego, incluido el seguro, aunque predominan los rasgos de apego evitativo o
incluso desorganizado. Esta tendencia se refleja tanto en su relacion de pareja como en
su interaccion con sus hijos con los que presenta rasgos de diferentes estilos de apego.
Estudios indican que los rasgos de apego manifestados pueden variar en funcién del
contexto y de la persona con la que se interactua (Lopez, 2006). Esta variabilidad
sugiere que los estilos de apego no son rigidos, sino que presentan una naturaleza mas
flexible y adaptable. Ademas, se cuestiona la impermeabilidad categorial de los estilos
de apego, proponiendo en cambio una perspectiva dimensional. Esta tltima postura esta
respaldada por investigaciones que sugieren que los estilos de apego no se limitan a

categorias fijas, sino que pueden situarse en un continuo (Martinez & Santelices, 2005).

Se observa que en las participantes 2 y 4 predominan los rasgos de apego
ansioso tanto en la infancia como en sus relaciones de pareja. Ademas, es interesante
notar que, en estos dos casos, a diferencia de las otras participantes, la forma en que se
relacionan con sus hijos difiere de la crianza que recibieron de sus padres. Esto podria
implicar que las personas que desarrollan un estilo de apego ansioso, debido a
experiencias de malestar durante su infancia y adolescencia, implementan cambios

relacionales en la crianza de sus hijos (Grimalt & Heresi, 2012).

Experiencias similares y diferenciales en las experiencias de duelo

47



En el analisis de las experiencias de duelo a partir de las entrevistas, se observa
la manifestacion de vivencias que resaltan algunas de las participantes. Por un lado, dos
de las participantes identifican una percepcion de que conforme se atraviesan sucesivas
experiencias de duelo relacionadas con la ruptura de la pareja, el proceso se torna
progresivamente mas facil. En otras dos participantes, surge una sensacion de culpay
temor asociados con la decision de separacion, caracterizada por la percepcion de haber
desarticulado una unidad familiar, y la consiguiente preocupacion por el bienestar
emocional de los hijos e hijas. Estos son sentimientos y temores recurrentes durante

experiencias de separacion de pareja con hijos (Fernandez, 2016).

Por otro lado, en el caso de la participante 5, se evidencia la dificultad inherente
a un proceso de duelo en el que la decision de finalizar la relacion se basa en
restricciones externas que dificultan su continuidad, a pesar de la persistencia de
sentimientos amorosos entre las partes involucradas. Por otro lado, en contraposicion a
esta experiencia, en el caso de la participante 1, se observa un escenario en el cual la
separacion ha generado una sensacion de alivio, al brindarle la oportunidad de

distanciarse de una situacion adversa y compleja.

Estas observaciones sugieren la complejidad y variedad de las reacciones
emocionales ante el proceso de duelo por la ruptura de la pareja, destacando la
necesidad de abordajes sensibles y comprensivos en el apoyo a quienes enfrentan dicha

situacion (Gomez el al., 2021).

Se identificd un patron significativo de temores entre las participantes que eran
madres, particularmente relacionado con el bienestar de sus hijos/as tras la separacion
con la pareja paterna. Este hallazgo sugiere una preocupacion latente por el impacto
emocional y psicoldgico que dicha separacion podria tener en los hijos/as. Ademas, se

observo que la Participante 2 experimentaba aprension ante la posible reaccion negativa
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por parte de su padre y sus hermanos, lo que indica una preocupacion por las dindmicas

familiares y el apoyo social en el contexto de la separacion.

Se plantea la posibilidad de una asociacion entre la maternidad y la naturaleza de
los temores experimentados, los cuales parecen estar enfocados principalmente en
relaciones interpersonales, en especial con los hijos/as (Fernandez, 2016). Este contraste
se evidencid con la Participante 5, quien no tenia hijos/as y manifestaba temores mas

centrados en aspectos intrapersonales.

Sin embargo, respecto a la relacion entre los temores y el estilo de apego, no se
identificaron similitudes o diferencias relevantes entre las participantes. Por lo tanto, no
es posible inferir una conexion significativa entre los temores expresados y los estilos

de apego de las participantes en este estudio.

Dificultades y facilitadores circunstanciales

En el contexto del duelo experimentado tras la ruptura de la pareja, es crucial
examinar tanto los factores facilitadores como los estresores circunstanciales que

pueden influir en el proceso de adaptacion.

Entre los factores influyentes identificados, destaca el aspecto econdémico, el
cual puede contribuir tanto positiva como negativamente al proceso de duelo,
dependiendo de la estabilidad financiera y los recursos disponibles para enfrentar la
transicion. Aqui ejerce una gran presion este factor en las situaciones en las que hay
hijos/as de por medio ya que, en los casos en los que el nivel econdmico es menor, esta
situacion se puede ver muy afectada por sentimientos de culpa e indefension (Cuervo el

al., 2009).

En relacion con el aspecto econdmico, se destaca la coexistencia de bienes

materiales y la crianza compartida de hijos, los cuales pueden afiadir complejidad al
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proceso de separacion, tanto a nivel emocional como logistico. La gestion de estos
aspectos practicos puede representar un desafio adicional para quienes atraviesan el

duelo por la ruptura de la pareja (Fernandez, 2016).

El aspecto familiar emerge como un factor crucial que puede actuar tanto como
un gran facilitador como un estresor significativo durante el proceso de duelo por la
ruptura de la pareja. Cuando la familia brinda un apoyo sélido y comprensivo, se
convierte en una fuente invaluable de consuelo y acompafiamiento emocional,
facilitando asi el proceso de adaptacion del individuo ante la separacion (Fernandez,
2016). Sin embargo, en contraposicion, la falta de apoyo familiar o la presencia de
juicios criticos pueden generar un estrés adicional y dificultar significativamente la
capacidad del individuo para sobrellevar el duelo de manera efectiva. Por lo tanto, la
dindmica familiar juega un papel crucial en la experiencia de duelo, destacando la
importancia de un entorno de apoyo empatico y compasivo para aquellos que atraviesan

este dificil proceso (Cuervo el al., 2009).

Por otro lado, la religion también emerge como un elemento influyente,
pudiendo tanto brindar consuelo como generar sentimientos de culpa, dependiendo de
las creencias y la interpretacion personal del acontecimiento (Cantuarias, 1991).
Ademas, el apoyo social se erige como un componente crucial, pues la presencia de una
red de apoyo s6lida puede amortiguar los efectos del duelo, mientras que la falta de este

respaldo puede intensificar la experiencia de dolor y aislamiento (Guillén et al., 2015).

Finalmente, se subraya el papel de la terapia como una herramienta
potencialmente beneficiosa para el individuo en duelo, proporcionando un espacio
seguro para expresar emociones, explorar el significado del acontecimiento y recibir

apoyo profesional. La terapia puede constituir una via importante para el desahogo
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emocional y el desarrollo de estrategias de afrontamiento efectivas durante este proceso

de transicion (Cervantes-Pacheco et al., 2013).

La consideracion de estos facilitadores y estresores circunstanciales ofrece una
vision comprehensiva de los diversos factores que pueden influir en la experiencia de
duelo tras la ruptura de la pareja, destacando la importancia de un enfoque holistico y
personalizado en la atencion y el apoyo a quienes enfrentan esta situacion (Gomez el al.,

2021).

Dificultades y facilitadores intrapersonales

En el andlisis de los factores intrapersonales que influyen en el proceso de duelo
tras la ruptura de la pareja, es esencial profundizar en la comprension de como cada uno
de estos elementos puede actuar como facilitador o estresor, y como impactan en la
capacidad del individuo para afrontar la situacion de manera efectiva (Marquez & del

Castillo, 2017).

Entre los factores que dificultan el proceso de duelo, se encuentra la falta de
autoestima. Una autoestima baja puede conducir a sentimientos de inadecuacion y
desvalorizacion personal, lo que dificulta el proceso de aceptacion y recuperacion

emocional (Ardila & Ojeda, 2019).

La introversion y la dificultad para expresar los propios sentimientos también
representan obstaculos significativos en el proceso de duelo. Las personas introvertidas
pueden tener dificultades para compartir su dolor con los demads, lo que puede llevar a la
supresion emocional y a una falta de procesamiento adecuado de la experiencia de la

ruptura (Marquez & del Castillo, 2017).

Ademas, el sentimiento de culpa puede agravar el duelo, generando un peso

emocional adicional que dificulta la adaptacion a la nueva realidad (Ardila & Ojeda,
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2019). La culpa puede surgir de diversos factores, como la percepcion de haber fallado
en la relacion o de haber causado dolor a la pareja o a los hijos, y puede obstaculizar el
proceso de duelo al mantener al individuo atrapado en un ciclo de autoacusacion y

remordimiento (Ferndndez, 2016).

Por otro lado, existen una serie de factores intrapersonales que facilitan el
proceso de duelo. Saber pedir ayuda y buscar el apoyo necesario es fundamental para
enfrentar la situacion de manera constructiva (Marquez & del Castillo, 2017). La
seguridad en uno mismo y en las decisiones tomadas durante la ruptura proporciona una
base solida para afrontar los desafios emocionales. Una persona que confia en si misma
y en sus elecciones estd mas capacitada para resistir las presiones externas y para
manejar de manera mas efectiva los sentimientos de incertidumbre y ambigiiedad que

pueden surgir durante el duelo (Gémez el al., 2021).

Asimismo, la capacidad de establecer limites claros y la habilidad para resolver
problemas de manera efectiva contribuyen a una adaptacion mas rapida y exitosa.
Establecer limites saludables puede ayudar al individuo a proteger su bienestar
emocional y a mantener el enfoque en su proceso de sanacion. La resiliencia, entendida
como la capacidad de sobreponerse a la adversidad, es un factor crucial que promueve
la recuperacion emocional. Las personas resilientes son capaces de encontrar
significado y proposito en la experiencia de la ruptura, y pueden utilizarla como una

oportunidad para crecer y fortalecerse a nivel personal (Marquez & del Castillo, 2017).

La honestidad hacia uno mismo y la capacidad de aceptar la realidad de la
separacion son también aspectos esenciales para avanzar en el proceso de duelo. Es
importante que el individuo reconozca y acepte sus sentimientos y emociones, incluso

aquellos que puedan resultar dolorosos o dificiles de procesar. La negacion o la
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minimizacion de la realidad de la separacion puede prolongar el duelo y dificultar la

recuperacion emocional (Sanchez-Porro, 2022).

Finalmente, la independencia emocional, que implica amar a la pareja pero no
depender emocionalmente de ella, favorece una adaptacion mas saludable y una
transicion mas suave hacia la vida después de la ruptura. Las personas que son capaces
de mantener su autonomia emocional estdn mejor equipadas para enfrentar los desafios
que surgen durante el duelo y para construir una vida significativa y satisfactoria

después de la separacion (Gomez el al., 2021).

En resumen, tanto los facilitadores como los estresores intrapersonales juegan un
papel significativo en el proceso de duelo por la ruptura de la pareja, destacando la
importancia de desarrollar estrategias de afrontamiento efectivas y fomentar el

autocuidado emocional para facilitar la recuperacion y la adaptacion a esta nueva etapa

de la vida (Sanchez-Porro, 2022).

Relacion entre los factores intrapersonales, que pueden dificultar o facilitar el

proceso, y el estilo de apego

Como hemos podido comprobar, el estudio de los factores intrapersonales en el
proceso de duelo tras una ruptura de pareja es esencial para comprender como las
personas enfrentan y superan esta experiencia emocionalmente desafiante (Ardila &
Ojeda, 2019). Entre estos factores, el estilo de apego emerge como un elemento crucial
que puede influir en las estrategias de afrontamiento y en la manera en que se
experimentan y procesan las emociones asociadas con la separacion (Marquez & del

Castillo, 2017).

La autoestima, como uno de los factores intrapersonales examinados, se ve

particularmente afectada durante el proceso de duelo. Una autoestima baja puede
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dificultar significativamente la capacidad de afrontar la situacién de manera efectiva
(Ardila & Ojeda, 2019). Este aspecto esté estrechamente relacionado con el apego
ansioso, donde las personas tienden a buscar constantemente la validacion externa para
sentirse valiosas. La falta de autoestima puede actuar como un estresor, exacerbando los
sentimientos de inadecuacion y desvalorizacion personal, y dificultando la aceptacion y

la recuperacion emocional (Sanchez-Porro, 2022).

Por otro lado, el sentimiento de culpa, otro factor intrapersonal significativo, se
vincula estrechamente con la autoexigencia y tiende a estar presente en personas con
apego ansioso. Este sentimiento puede actuar como un obstaculo en el proceso de duelo,
manteniendo al individuo atrapado en un ciclo de autoacusacion y remordimiento
(Ardila & Ojeda, 2019). Es importante destacar que, si bien el apego ansioso puede
predisponer a experimentar culpa, durante una experiencia de ruptura de pareja este
sentimiento no se limita exclusivamente a este estilo de apego. Al menos segun nuestros
hallazgos, en este estudio, no hemos logrado establecer una relacion con el estilo de
apego, dado que la mayoria de las participantes han experimentado este sentimiento de

culpa.

La dificultad para expresar los sentimientos o para pedir ayuda, caracteristicas
asociadas con el apego evitativo, también puede influir en el proceso de duelo. Las
personas con este estilo de apego tienden a minimizar la importancia de las relaciones
emocionales y pueden tener dificultades para compartir su dolor con los demaés. Esta
dificultad para buscar apoyo puede dificultar el procesamiento adecuado de la

experiencia de la ruptura (Marquez & del Castillo, 2017).

Sin embargo, se observa que las cualidades asociadas con un estilo de apego
seguro, como la resiliencia, la percepcion de confianza y la capacidad para afrontar las

situaciones, actian como facilitadores en el proceso de duelo. Las personas con un
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estilo de apego seguro tienden a tener una base solida de autoestima y confianza en si
mismas, lo que les permite afrontar los desafios emocionales con mayor adaptabilidad

(Sanchez-Porro, 2022).

Ademas, la independencia emocional, relacionada con la capacidad para
establecer limites saludables y ser honesto consigo mismo, también se asocia con un
estilo de apego seguro. Esta independencia emocional actia como un factor protector
ante situaciones estresantes como la ruptura de pareja, facilitando una transicion mas

suave hacia la vida después de la separacion (Utz et al., 2014).

En conclusion, el estilo de apego puede influir en las estrategias de
afrontamiento y en la manera en que se experimentan y procesan los factores
intrapersonales durante el proceso de duelo por la ruptura de la pareja (Sdnchez-Porro,
2022). Reconocer estas influencias puede ser fundamental para desarrollar
intervenciones efectivas que ayuden a las personas a sobrellevar esta experiencia

emocionalmente desafiante y facilitar su adaptacion a esta nueva etapa de la vida.

Cambio en la forma de pensar

A partir de las entrevistas realizadas y de las experiencias de las participantes
sobre como han experimentado cambios en su forma de pensar y enfrentar la vida, es
evidente que los conceptos discutidos previamente encuentran su eco en las
declaraciones proporcionadas. Las participantes, influenciadas por esta experiencia, han
adquirido un entendimiento mas profundo, ya sea de manera individual o con el apoyo
de amigos o terapeutas, sobre la importancia del autocuidado, la expresion de
sentimientos, el apoyo mutuo y la solicitud de ayuda, asi como la necesidad de

establecer limites y no depender exclusivamente de los demas.
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Por otro lado, es notable la posibilidad de que el estilo de apego de las
participantes haya experimentado cambios como consecuencia de estas vivencias. Se
observa como actitudes previamente asociadas con un estilo de apego ansioso han
evolucionado hacia comportamientos mas evitativos, posiblemente como mecanismo de
defensa. No obstante, también se constata un aumento significativo en actitudes
alineadas con un estilo de apego seguro. Este fenomeno sugiere que las experiencias de
duelo u otras situaciones dificiles pueden motivar la busqueda de recursos mas
adaptativos, transformando la manera en que las personas abordan las circunstancias

adversas (Lopez, F., 2006).

Es fundamental destacar que gran parte de este proceso de busqueda y desarrollo
de recursos adaptativos ha sido facilitado por las relaciones interpersonales
significativas y la intervencion terapéutica (Marquez & del Castillo, 2017). Este aspecto
refuerza la nocién de que el estilo de apego no es estatico, sino que puede ser
modificado a lo largo del tiempo a través de interacciones significativas y procesos de

apoyo psicolédgico (Lopez, F., 2006).

En conclusion, las entrevistas revelan la influencia transformadora de las
experiencias vividas en la percepcion y comportamiento de las participantes, asi como
la capacidad de las relaciones personales y la terapia para catalizar cambios positivos en

el estilo de apego, promoviendo la adaptacion y el crecimiento personal.

Limitaciones y fortalezas

Debido a los recursos y el tiempo limitado para hacer este trabajo, la
representacion de la muestra es escasa. Al comienzo del estudio se valoraron distintos
métodos de obtencion de muestra y finalmente se concluyé que la forma mas realista de

obtener una muestra con los recursos disponibles era contactar con conocidos y con
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pacientes del centro de psicologia dirigido por la tutora del trabajo. Dado que la muestra
no es elegida de manera aleatoria, no se puede garantizar que represente adecuadamente
a toda la poblacion de interés (Krause, 1995). Esto se destaca principalmente en tres
aspectos: el nimero de la muestra (n=5) es bajo; las personas que se mostraron
voluntarias para ser entrevistadas son todas mujeres, por lo que no podemos generalizar
los resultados al género masculino; las participantes pertenecen a un nivel
socioecondmico medio o medio-alto, por lo que las dificultades y estresores de la
experiencia de duelo pueden no coincidir con las de personas con un nivel

socioecondmico bajo.

Por otro lado, al haberse seleccionado la muestra de forma intencional y no
aleatoria puede existir un sesgo de seleccion, asi como dificultad para controlar las
variables de confusion. También existe la posibilidad de que exista sesgo del
investigador ya que las creencias, perspectivas y experiencias previas pueden influir en
la forma que se lleva a cabo el estudio y en la interpretacion de los resultados (Piza

Burgos et al., 2019).

Ademas, para este trabajo ha sido esencial recopilar informacion sobre
acontecimientos de la infancia o de momentos muy lejanos en el tiempo y el recuerdo

de estos datos puede estar sesgado por el tiempo transcurrido (de Rada, 2007).

En cuanto a las fortalezas de la investigacion, es importante resaltar que la falta
de generalizacion de los resultados queda compensada por el detalle con el que se ha
explorado el tema y por la capacidad de captar la complejidad y sutileza de las
experiencias. Gracias a las entrevistas y a la observacién hemos podido obtener una
comprension detallada de las perspectivas, significados y contextos (Piza Burgos et al.,
2019). Adicionalmente, la muestra voluntaria, caracterizada por una relacion previa con

la tutora o la entrevistadora, podria haber facilitado la disposicion de las participantes a
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compartir aspectos personales o delicados durante el proceso de entrevista (Benavides

& Gomez-Restrepo, 2005).

Por otro lado, esta metodologia admite una gran flexibilidad a la hora de recoger
la informacion necesaria adaptandose tanto a la persona proporcionando esa
informacion, como a la persona que la esta entrevistando. En relacion con esto, otra
fortaleza de este estudio es la naturalidad con la que emergen los datos y la facilidad con
la que se han podido explorar nuevas ideas. Ademas, la posibilidad de conocer las
experiencias personales de cada participante, conociendo el contexto en el que se han
producido, ha permitido comprender mejor sus puntos de vista. Esto evita la imposicion

de interpretaciones externas (Piza Burgos et al., 2019).

Por ultimo, una fortaleza de este estudio es su capacidad para generar nuevas
teorias y nuevas preguntas de investigacion que puedan resultar de ayuda y utilidad, asi
como enriquecer el conocimiento existente y abrir nuevas lineas de investigacion en
diversas disciplinas (Cerda et al, 1999). Consideramos que puede ser innovador el
hecho de relacionar el proceso de duelo y la gestion emocional con el estilo de apego
que generamos en la infancia y las estrategias adaptativas o desadaptativas que ello

conlleva.

Lineas futuras de investigacion

Para avanzar en el campo de la investigacion cualitativa, resultaria sumamente
beneficioso dirigir esfuerzos hacia el estudio de los recursos y desventajas que se
manifiestan en funcion del estilo de apego desarrollado durante la infancia. Esta linea de
investigacion permitiria profundizar en la comprension de como los diferentes estilos de
apego influyen en la capacidad de afrontar diversas situaciones adversas, con un

enfoque particular en el duelo tras la ruptura de la pareja.
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Ademas, seria provechoso llevar a cabo investigaciones que busquen establecer
correlaciones cuantitativas entre los estilos de apego y las estrategias de afrontamiento
utilizadas durante el duelo por la ruptura de la pareja. Este enfoque proporcionaria una
base empirica solida para comprender mejor la relacion entre las experiencias tempranas

de apego y las respuestas emocionales ante la pérdida de una relacion significativa.

Es igualmente esencial ampliar el alcance de los estudios mediante la inclusion
de muestras mas amplias y diversas, que contemplen la participacion tanto de hombres
como de individuos con diferentes niveles socioeconémicos. La diversificacion de la
muestra permitiria generalizar de manera mas efectiva los hallazgos obtenidos, asi como
identificar posibles variaciones en las respuestas emocionales y estrategias de

afrontamiento en funcion de diversos contextos sociodemograficos (Krause, 1995).

Finalmente, resultaria de gran interés investigar las diferencias de género en la
gestion del duelo por la ruptura de la pareja, asi como determinar si los estilos de apego
ejercen una influencia similar en hombres y mujeres. Esta comparacion permitiria
discernir posibles patrones diferenciales en las respuestas emocionales y estrategias de
afrontamiento entre ambos sexos, contribuyendo asi a una comprension mas completa

de la influencia del apego en la experiencia del duelo.

Recomendaciones

Las conclusiones derivadas de este estudio cualitativo sugieren varias
recomendaciones importantes para el avance del campo de la psicologia y la salud en
relacion con la experiencia de duelo por la ruptura de la pareja y los recursos de

afrontamiento segun el estilo de apego.

Se recomienda a los profesionales de la salud mental considerar la

individualidad de los estilos de apego al disenar intervenciones terapéuticas. La
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adaptacion de las estrategias de apoyo y tratamiento a las necesidades especificas de
cada individuo puede mejorar la eficacia de la terapia y promover una recuperacion mas

efectiva del duelo.

Es recomendable implementar programas de prevencion que aborden las
deficiencias en las estrategias de afrontamiento asociadas con determinados estilos de
apego. Identificar y fortalecer estas habilidades de afrontamiento desde una etapa
temprana puede ayudar a prevenir el desarrollo de problemas de salud mental

relacionados con el duelo por la ruptura de la pareja.

Se sugiere promover la educacion sobre la influencia del estilo de apego en la
experiencia del duelo y en la salud de las relaciones romanticas. Fomentar una mayor
conciencia y comprension sobre como las experiencias tempranas de apego afectan la
capacidad para afrontar la pérdida de una relacion puede contribuir a la prevencion de

conflictos y rupturas innecesarias en el futuro.

Estas recomendaciones, basadas en los hallazgos obtenidos en el presente
estudio cualitativo, tienen el potencial de informar y guiar tanto la practica clinica como
las politicas de salud mental, promoviendo asi una atenciéon mas efectiva y holistica a

las personas que enfrentan el duelo por la ruptura de la pareja.

Conclusion

Este estudio cualitativo revela que el estilo de apego, desarrollado en la infancia
a través de la relacion con las figuras de crianza, tiene una influencia significativa en la
forma en que las personas gestionan el duelo tras una ruptura de pareja. Los estilos de
apego seguro, ansioso y evitativo se reflejan en las dindmicas relacionales adultas y
pueden impactar tanto las relaciones de pareja como la relacion con los hijos. Sin

embargo, estos estilos no son inmutables; las experiencias personales, las relaciones

60



interpersonales significativas y la intervencion terapéutica pueden facilitar su

transformacion.

Las experiencias de duelo varian entre las participantes, mostrando una gama de
reacciones emocionales que incluyen dificultad emocional, culpa, miedo, alivio y
aprendizaje. Factores contextuales como el apoyo familiar, la estabilidad econémica y el
entorno social desempefian roles cruciales en la adaptacion al duelo. Los factores
intrapersonales, como la autoestima, la capacidad de pedir ayuda y la resiliencia,

también influyen significativamente en este proceso.

El estudio destaca que el duelo tras una ruptura no solo conlleva desafios, sino
también oportunidades para el crecimiento personal. La capacidad de modificar el estilo
de apego a través de la terapia y las relaciones interpersonales sugiere que el apoyo
emocional y profesional puede ser vital para superar las dificultades y promover el
bienestar a largo plazo. Asi, se subraya la importancia de un enfoque comprensivo y

holistico en el apoyo a las personas que atraviesan el duelo por la ruptura de una pareja.
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