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RESUMEN

El estudio se realizd con el objetivo de determinar estrategias de afrontamiento del duelo por ruptura
amorosa que utilizan las mujeres. Esta investigacion es cualitativa, disefio observacional, de alcance
descriptivo y teoria fundamentada en los datos, la muestra estuvo representada por 5 mujeres de entre
30 a 45 afios de edad. El area de estudio abarco al distrito de Itaugua, se realiz6 entrevistas semi
estructuradas a las mujeres en el centro psicolégico Sanalma, como instrumento se utilizé una guia de
preguntas abiertas a base a las categorias de analisis. Los resultados muestran las distintas estrategias
que utilizan las mujeres para el afrontamiento del proceso de duelo por ruptura amorosa. Estas
estrategias de afrontamiento utilizadas van desde estrategias centradas al problema, como centrada en
lo emocional y una combinacion de ambos, que de alguna manera estas mujeres lo utilizan para

poder afrontar su situacion de duelo por ruptura.

Palabras claves: duelo, ruptura amorosa, estrategias, afrontamiento, afrontamiento centrado al

problema, afrontamiento emocional.



INDICE

INTRODUGCCHION ....ootiiiaiieeseteessesees sttt 2
REIACION 8 PAIEJA... ettt ettt b ettt bbbt b bt et e sb e st b e 2
CiCIO VITAl B 18 PAFEJA ......eeiieiieee bbb 4
Componentes de la formacion de 18 Pareja .........ccoeeieriiienineeeeee s 6
Proceso de Ruptura de Pareja €N MUJEIES.......ccveiuveieiieiieeiesee e ese st steeste st eebe e ste e esreenee s 7
DIUBIO ..ttt bbb E bR e b h b b et b bbb n e e 9
(DU TC] (ol o Lo T g (U] o] (1 - SO 9
Afrontamiento del duelo @MOr0S0..........coviiiiiiiiie e 11
Estrategias de afrontamientO............covoieiiiieic e 12
Afrontamiento centrado al ProbIEMA ..........cceiiiiieii i 13
Afrontamiento EMOCIONAL ... 14
Afrontamiento centrado en el problemay en 1a emOoCiON.....ceeieiiieiiieieineieiereeecncnreennnn. 15
ODJETIVIOS ...ttt bbbkt h et bbbt bbbt h et b b bbbt 16
ODBJETIVO GBNEIAL ...ttt bbbttt ettt bbbt 16
ODjJEtiVOS ESPECITICOS: ... ittt sttt neenes 16
JUSTIFICACION ...t bbb bbb n e ab e 17
Matriz de las categorias de anaAliSiS............cooveiiiiieiiiic i 19
METODOLOGIA ..ottt 20
ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS DATOS ... .ot 22
DISCUSION. e tiiiiiiiiiiitiiiiiettitittistesstestestsssssssossssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnn 30
CONCLUSION. ...ttt e st e sbe e e st e e bt e e rbe e sbeeanbeesbeeanbeesneeanee o 32

BIBLIOGRAFIA... ettt 34



DUELO POR RUPTURA AMOROSA EN MUJERES 1

ANEXOS
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INTRODUCCION

En la actualidad las relaciones de pareja han sido temas de gran interés para la sociedad,
en donde dos personas se unen para construir un proyecto de vida, comparten sus afectos y se
dan mutuo apoyo. Hoy en dia podemos observar cada vez con mas frecuencia, rupturas de pareja
que traen consigo consecuencias que resultan dificiles de sobrellevar. Los hombres y las mujeres
desarrollan el proceso del duelo por ruptura de manera diferente, porque existen distintas formas
de afrontar estas situaciones. Debido a la alta demanda de casos se ha escogido al género
femenino para realizar este trabajo de investigacion, las mujeres se han vuelto vulnerables en
estos casos ya que la mayoria viven el duelo desde el dia uno en que se acaba la relacion. Esto
varia en cada situacion dependiendo de diferentes factores tales como lo econdémico, emocional,
social, entre otros.

Evidentemente, el afrontamiento del proceso de duelo por consecuencia de una ruptura
amorosa en mujeres, es un tema de especial importancia ya que en la actualidad se puede
evidenciar por los innumerables casos de parejas que no pueden llegar a un acuerdo mutuo, por
lo que conlleva terminar la relacion sentimental. Esto afecta no solo el estado psicoldgico de la
persona, sino su desenvolvimiento cotidiano y su interaccion con los elementos que forman parte

de su entorno y con los subsistemas a los que pertenece.

Relacion de pareja

La relacién de pareja segun Solomon (1989) es “un vinculo que implica que dos
subsistemas individuales se combinen para formar un nuevo subsistema familiar, y la tarea de los
miembros de esa pareja es desarrollar consciente e inconscientemente un sistema de trabajo
mutuo que les permita funcionar de manera confortable sin sacrificar completamente los valores

y los ideales que los han llevado a permanecer juntos”. (Tizén J, 2004)
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Durante décadas y en diferentes tipos de cultura la eleccion de pareja era simple, el
hombre tomaba a la mujer por esposa sin importar que ya tuviese otras mas, en otros casos la
pareja era elegida por la familia; es decir, la eleccion era de forma involuntaria. Hoy en dia se
realiza de forma voluntaria en donde cada persona escoge su pareja con quien elabora un
proyecto de vida, sin embargo existen aspectos psicolégicos y sociales que estan involucrados en
dicha eleccion.

Segun Marazziti (2017) No existe diferencia entre los hombres y las mujeres en lo que
respecta a la capacidad de enamorarse. En cada civilizacién y cultura se enamoran con la misma
facilidad e intensidad, aunque es cierto que el sexo femenino es algo mas refinado que el
masculino, y ya sabemos lo importante que son los estimulos sensoriales para desencadenar la
atraccion.

Como plantea Erich Fromm (1992), la pareja, independientemente de su origen o de su
ausencia, es la union con otra persona; es la necesidad méas profunda, el deseo mas poderoso que
abrigan los seres humanos.

Desde el punto de vista psicoanalitico, se define a la pareja como una relacion entre dos
seres, ligados ademas a otros, tanto en el pasado como en el futuro, de modo que es dificil definir
un sujeto y un objeto. No obstante es necesario tomar en cuenta que Somos seres Unicos e
irrepetibles, por tanto la pareja que se forma es Unica. (Lemaire 1979)

Teniendo en cuenta a Maureira (2011) citado por Garcia e llabaca, (2013), afirma que las
relaciones de pareja constituyen una de las relaciones mas intensas y de mayor significacién en
los seres humanos. Las relaciones amorosas representan un elemento fundamental para el ser
humano, reforzando el sentido de identidad y autovaloracion. (Blandén y Lopez, 2016); no
obstante cuando las relaciones terminan se experimenta un proceso de duelo que le sigue a la
disipada, generando una serie de crisis por las cuales debe atravesar el individuo, principalmente
relacionadas con la respuesta emotiva que aparece como consecuencia de dicha perdida, lo que
hace referencia al duelo propiamente dicho (Garcia, 2014); ahora bien, la situacion no siempre se
presenta de manera lineal, es probable que pase un tiempo prolongado antes de trascurrir por

cada una de las fases que tienen lugar en este.
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Ciclo vital de la pareja

Existen diferentes teorias sobre cdmo se da la eleccidn de pareja, pero todas coinciden en
que la relacion de pareja se organiza por etapas. Son bastantes utiles para el entendimiento de las
relaciones humanas.

En la teoria de acercamiento-alejamiento, durante las doce etapas de la relacion es que se
definen cada uno de los aspectos que perciben los miembros de la pareja y con base en estos se
evalUan cognoscitiva y afectivamente las conductas del otro:

Etapa extrafio/desconocido: El primer paso de una relacion es la presencia de un
desconocido, que se mantiene solo en la percepcidn, sin llegar a realizar algin tipo de
comportamiento para establecer una relacion. (Diaz y Sanchez, 2004)

Etapa de conocido: Ya que el sujeto fue percibido se procede a evaluarlo en los rasgos
externos mas sobresalientes por medio de conductas de reconocimiento como sonrisas y saludos;
comienza entonces el proceso de ideacion a futuro con el ahora conocido, a un nivel superficial,
pero tomando en cuenta las ventajas y desventajas de intimar.

Etapa de amistad: Al decidir que la relacidn con el conocido trascienda, se llega a esta
etapa, en ocasiones dada por una motivacion afectiva de cercania pero no romantica, y en otras
porque se piensa que la relacion puede satisfacer algunas necesidades (esta etapa puede no
presentarse).

Etapa de atraccion: Ocurre cuando los intereses son romanticos; surge la necesidad de
acercarse, conocerse y buscar momentos de hacerse méas interdependientes.

Etapa de pasion: En esta etapa se experimenta una respuesta fisiologica y una
interpretacion cognoscitiva de gran intensidad, existe atraccion y excitacion, que hace considerar
la relacion como de mayor cercania. Destacan aspectos como el deseo, entrega, desesperacion y
es usual que sea fugaz.

Etapa de romance: Al igual que en la anterior existe atraccion, y ademas la persona siente
alguna forma de satisfaccion; es una etapa de afecto e ilusién, de comprension y devocion.

Etapa de compromiso: La pareja esta de acuerdo en continuar dentro de su relacion a

largo plazo, esta decision se da con base en los antecedentes de romance y pasion.
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Etapa de mantenimiento: Al consolidarse el compromiso, se requiere que se establezcan
conductas para promover su mantenimiento. La rutina diaria puede deteriorar la relacion o
fortalecerla para la vida en familia pero se tienen que resolver diversos problemas para una
adecuada convivencia.

Etapa de conflicto: Debido a las nuevas responsabilidades al tener mayor convivencia, la
pareja se ve envuelta en situaciones estresantes que de no resolverse a corto plazo pueden llevar
a que el peso del conflicto logre predominar.

Etapas de alejamiento y desamor: Cuando el conflicto predomina, se hieren y deja de ser
placentera la interaccion, la pareja evita el contacto por el temor y la frustracion que le causa
(Diaz y Sénchez, 2004). La percepcion que tiene uno del otro es negativa, incluso las cosas que
antes parecian agradables ahora se juzgan como inaceptables e incluso como ataques.

Etapa de separacion: Cuando ya no es posible sobrellevar la relacidn, al menos uno de los
dos empieza a plantearse otras opciones como tener otra pareja o separarse, si sucede esto
altimo, comienza el proceso de duelo por la pérdida.

Etapa de olvido: Bajo la teoria del ciclo de acercamiento-alejamiento, esta es la tltima
etapa, en la que se cierra el circulo de la relacion.

Esta compleja etapa de construirse como pareja, conlleva poder crear un espacio de
interaccion intimo, donde solo caben dos. Conocer la pareja y comprender la constitucion de un
espacio relacional Unico, que se traslapa con otros, en los mismos personajes y multiples
dominios de existencia nos obliga a revisar acuciosamente las distinciones y limites de este para
su sobrevivencia en el siglo 21. La dindmica central de la pareja empieza a formarse es, ir
confrontando y chequeando los modelos que cada uno trae respecto de la relacion. Habra
aspectos coincidentes, y que, por lo tanto, ni siquiera ser conversados pues se asume que es “asi
la vida”. Pero habra otros que responden a modelos internalizados diferentes y que al traducirse
en conductas de la vida cotidiana produciran conflictos. Conflictos que obligan a conversar,
negociar. Y solo sera posible negociar si las diferencias se validan y se toman en consideracion,
no si son expresion del error del otro en su concepcion de como es una pareja sana o0 normal.
(Coddou y Méndez, 2002)
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Componentes de la formacion de la pareja

Stemberg (1988) Formulo la “teoria triangular del amor” en la que describe los tres
componentes basicos del amor que son la intimidad, pasion y el compromiso.

Intimidad se refiere a aquellos sentimientos dentro de una relacion que promueven el
acercamiento, el vinculo y la conexion. La intimidad probablemente se inicia con la
autoexposicion. Para intimar con alguien, es necesario derribar muros que separan a una persona
de otra, si uno quiere saber como es el otro, debe mostrarle como es el mismo.

La pasion es en gran medida la expresion de deseos y necesidades, tales como la
necesidad de autoestima, entrega, pertenecia, sumision y satisfaccion sexual. La fuerza de estas
diversas necesidades varia esencialmente segun las personas, las situaciones, y los tipos de
relaciones amorosas. Por ejemplo, la satisfaccion sexual suele ser una fuente de necesidad en las
relaciones romanticas, pero no en las filiales. Estas necesidades se manifiestan a través del
despertar fisioldgico y del psicolégico, que suelen ser inseparables. Muchas personas consideran
la pasién como sexual. Pero cualquier forma de despertar psicofisiologico puede generar la
experiencia pasional.

Decisién y compromiso del amor consiste en dos aspectos, uno a corto plazo y uno a
largo plazo. El aspecto a corto plazo es la decision de amar a otra persona, mientras que el de
largo plazo es | compromiso por mantener el amor. Estos dos aspectos del componente decision-
compromiso no necesariamente tienen un lugar simultaneo. La decisién de amar no implica
necesariamente un compromiso por ese amor. Extrafiamente, lo inverso también es posible, en
aquellos casos en los que existe un compromiso por una relacion que uno no eligio, como en los
matrimonios arreglados. Algunas personas estan comprometidas en amar a otras, sin haber
siquiera admitido su amor. Mas comunmente, sin embargo, una decision precede al compromiso,

tanto temporal como l6gicamente.
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Proceso de Ruptura de Pareja en Mujeres

Cuando una mujer rompe con una relacién amorosa independientemente de cuanto haya
durado y de lo brusco que haya sido el final generalmente no lo hace sin dolor. La ruptura en la
mayoria de los casos implica abandonar cosas de la vida actual, y esta perdida no ocurre
Gnicamente en la relacion amorosa, sino también afecta a la familia, amigos y al circulo social
en general. , la mujer deja atras el pasado y trata de reconocer algun tipo de equivocacion por
cada una de las partes. Incluso es inevitable la sensacion de fracaso.

Larraburu (2010) indica que a lo largo del proceso de superacion de la ruptura, es
frecuente que las personas caigan en conductas autodestructivas como reaccion a la pérdida
amorosa. Estas conductas pueden presentarse simultaneamente o sucesivamente durante las
diversas etapas del duelo. Por otra parte Goldberg (2004), sefiala que toda separacion deja un
sabor amargo, aun cuando uno ya tenga en claro que no quiere seguir viviendo con el otro. Lo
cierto es que, con frecuencia, la experiencia del término de la vida en comun es sentida como un
fracaso personal.

Seguin Sarquis (1995), “la mayor parte de los que se separan, viven un verdadero proceso
de duelo”. Este proceso es vivenciado como sufrimiento, y no depende de la felicidad o
infelicidad que se haya dado con anterioridad, sino de la pérdida de las expectativas y proyectos;
es decir de aquello que pudo haber sido y no fue. La separacion implica una pérdida inevitable
que todos los miembros del sistema familiar deben enfrentar, un periodo de crisis que requiere
cambios y adaptacion para todos. En tanto para Fonnegra (2001), el duelo es un proceso de ajuste
emocional después de una pérdida, durante el cual diversas emociones luchan entre si. El proceso
de duelo incluye diversas etapas que pueden explicarse separadamente, pero gue no se presentan
siempre de un modo ordenado. Indica que estas etapas, pueden ocultarse y mezclarse entre si, sin
embargo hay que tener en cuenta que para completar el proceso de curacion hay que
experimentarlas todas. Puede haber dias fluctuantes, mejores o peores, y a veces, sentir
nuevamente emociones ya superadas. Ademas indica que algunas emociones prevalecen sobre

otras: por ejemplo, sentir rabia durante demasiado tiempo puede indicar una resistencia a
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experimentar la tristeza y a la inversa, estar estancado en la tristeza y la depresion puede indicar
el no haber podido reconocer y superar la rabia.

No es un evento que se pueda evitar, es parte de la vida. Puesto que la persona entrara a
un periodo de re-ajustamiento, en donde se vera comprometido el Autoconcepto y autoestima de
la persona.

En relacién con las caracteristicas intrinsecas de un individuo que lo pueden predisponer
a experimentar un mayor distrés psicoldgico en una ruptura amorosa, Boelen y Reijntjes (2009),
hallaron que el estilo de apego ansioso estaba asociado a un duelo complicado y a la depresion
clinica, mientras que el neuroticismo estaba relacionado con sintomas de ansiedad y depresion
luego de la ruptura.

En cuanto a los estilos de apego, se demostrd que cumplen un rol importante en la
recuperacion después de una ruptura amorosa (Robak y Griffin, 2012). Segun este estudio, los
individuos con mayor sensibilidad al rechazo y un estilo de apego ansioso fueron los que
experimentaron mayores efectos adversos tras la ruptura. Ademas, los sujetos con predominio de
un estilo de apego evitativo, reportaron menos efectos adversos por la ruptura y el rechazo. Por
otro parte, las personas con mayor autoestima experimentaron menos distrés psicolégico, y no se
encontraron diferencias entre los sexos, ni tampoco en el hecho de ser quién termino la relacion o
no.

Segun el sociélogo Robert Weiss (1975), el proceso de perdida en una ruptura implica
tres etapas que surgen en la persona:

Una revisién obsesiva de lo ocurrido, en la que la persona realiza constantemente una
busqueda mental de atribuciones y explicaciones de lo sucedido , segun el autor, estas
explicaciones se presentan en forma de lamentos y en este punto la persona busca respuestas del
porque de la ruptura.

La soledad, que se refiere a dos tipos de soledad: la soledad emocional y la soledad
social. Weiss (1975), sostiene que en la soledad emocional, la persona extrafia a su pareja 'y
siente una profunda perdida de los afectos previamente recibidos. Mientras que la soledad social,
de acuerdo con Weiss (1975), se refiere a sentimientos de desorientacion y confusién con

respecto a la posicion o rol que la persona tenia en su estatus previo de pareja. Segun Weber
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(1998), la soledad social puede no ser experimentada en grandes niveles, esto depende del grado
en que la red social de la persona esté involucrada con la ex pareja.

La persistencia de apego con la pareja, se refiere a la nocion de que la persona sigue
existiendo y que hay una posibilidad de volver a verla y buscar a la persona, por lo que el autor
sostiene que las personas que atraviesan una ruptura pueden experimentar una necesidad de

anhelo hacia la presencia de otro.

Duelo

El término duele proviene etimolégicamente de dos vocablos latinos:
“Dolus” del latin tardio, que significa, “dolor, pena o afliccién ™.
“Dduellum™, variante fonética arcaica de bellun, la cual significa, "batalla, desafio,

combate entre dos".

Duelo por ruptura

El duelo es la reaccion a la pérdida de un ser amado o de una abstraccion equivalente; la
patria, la libertad, el ideal, etc. (Freud, 1917)

El proceso de duelo segin Freud (1917), se caracteriza por un talante dolor, la pérdida del
interés del mundo exterior, la incapacidad para escoger un nuevo objeto de amor y la incapacidad
para entregarse al trabajo productivo.

Sin embargo, Freud consideraba que solo se presenta si el objeto es de gran importancia.

Segun Bucay (2007) las pérdidas se dividen en 8 grupos; sin embargo, en ocasiones una
perdida puede incluirse en varios de ellos a la vez:

Relacional: Es mas comun de los duelos es a causa de este tipo de perdida. Se refiere a las
separaciones afectivas de pareja o a las pérdidas generadas por la muerte.

De tipo ambiental: pérdidas ocasionadas por fendmenos naturales.

De futuro: se refiere a las expectativas que se hacen de los resultados de nuestros

proyectos. Se vive tan intensamente el proyecto en la imaginacion que si no se logra, se vive
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como perdida. Los nifios también viven este tipo de perdida; asi como la separacion de los
padres, viven la incertidumbre sobre la posibilidad de no ser cuidados.

De objetos: ya sea por dafo, robo o deterioro natural.

De héabitos: como fumar o beber, o, en los nifios el abandono del chupon.

De actividad: como el trabajo o las rutinas de la vida.

De una parte de nuestro cuerpo: como ocurre después de la extirpacion de algun érgano o
de su pérdida por accidente. En el caso de los nifios la compensacion que reciben por un diente.

Relacionada con las actividades: pueden ser habilidades sexuales o las que sufren los
deportistas y profesionales cuando deben retirarse de su actividad tras haber perdido
capacidades. A veces, el problema viene dado por una enfermedad que los limita fisicamente.

Hacer referencia al duelo desde este marco, implica comprenderlo como una matriz que
conjuga la respuesta a la separacion con el ambiente, bienes materiales, roles sociales, vinculos
afectivos, la salud y la separacion de las personas queridas (Diaz, 2012), por ello se entiende
como un proceso largo, doloroso y lento que depende de la magnitud de la perdida y de la
adaptacion y armonizacion de las nuevas condiciones de vida. Ciertamente, sus efectos pueden
llegar a impactar en diversa manera a los miembros de la pareja, experimentando sentimientos
ambivalentes, con repercusiones en diversas areas de sus vidas, buscando el acoplamiento y la
adaptacion a nuevas obligaciones y derechos y la reorganizacién (Valdez, 2016).

De acuerdo a Kiibler-Ross (1972), el proceso de duelo consta de 5 fases:

Negacion y aislamiento: la persona manifiesta incredulidad ante la pérdida o el
diagnostico de una enfermedad. Se muestra confusa y ansiosa sin poder dar crédito a la realidad
de su situacion como doliente o enferma. Ademas, se aleja de los demas como una defensa para
evadir la realidad.

Ira: el doliente expresa rabia u hostilidad hacia los demas, la persona que ha perdido, o
incluso hacia si misma. Se muestra irritable, y a veces resentida con quienes le rodean. Ademas,
puede expresar culpa por la perdida o proferir reproches hacia los otros.

Pacto: es un esfuerzo por parte del paciente para prolongar lo inevitable. Los enfermos
suelen realizar arreglos y realizar promesas con su dios o el personal médico, esperando que su

buena conducta u obediencia les sea recompensada con mas tiempo de vida. Los dolientes
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acostumbran acudir a la fantasia para negar la muerte a cambio de buenas acciones o retribuciones
al muerto.

Depresion: se caracteriza por una gran sensacion de tristeza ante las diversas formas que la
pérdida adopta. En los enfermos, esta puede presentarse frente a las transformaciones fisicas
ocasionadas por la enfermedad o los gastos que significa su tratamiento. Los dolientes suelen
verse confrontados con todas las pérdidas y cambios que significa la muerte del ser querido, y que
hacen evidente su ausencia.

Aceptacion: es una fase donde pareciera que el dolor o la lucha hubieran desaparecido en
los enfermos, siendo sustituida por una tranquilidad casi desprovista de sentimientos. Los
dolientes suelen confrontar la realidad y adaptarse a ella de forma constructiva, con el fin de
seguir con su vida.

Mientras tanto, Sanchez y Martinez (2013), identifican cuatro etapas en las cuales se
desarrolla el duelo romantico: Negociacion, Hostilidad, Desesperanza y Pseudoaceptacion.

Negociacion: Se encuentra ligada a emociones negativas como la desesperacion, la
frustracion y la ansiedad.

Hostilidad: Se evidencia prevalencia de tristeza y autoflagelacién emocional

Desesperanza: Hay una ausencia de emociones positivas como bienestar y entusiasmo.

Pseudoaceptacion: La supedita una gran desilusion y decepcion.

Afrontamiento del duelo amoroso

El afrontamiento puede ser un ejemplo de recursos o fortalezas que pueden ser construidos
o reforzados en personas que atraviesan rupturas amorosas. Heppner y Lee (2002), sostienen que
la manera en gue las personas responden a los problemas es de suma importancia, sobre todo la
manera como utilizan los recursos y estrategias sea para alejarse o acercarse a la solucion de
problemas. Similarmente, Statonet.al (2002), plantean que bajo ciertas circunstancias el
afrontamiento emocional puede estar asociado a consecuencias adaptativas para personas que
atraviesan circunstancias dificiles.

De esta manera, el afrontamiento guarda una cualidad adaptativa, en el sentido que es una

herramienta utilizada para adaptarse a situaciones dificiles y estresantes.
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De forma similar los estudios de D Zurrilla y Nezu (1982) han encontrado que el
afrontamiento o actividades de solucion de problemas juegan un papel en el bienestar fisico y
psicoldgico de las personas, lo que sugiere que el afrontamiento guarda una relacion con la

capacidad de las personas para adaptarse, sobreponerse y trascender circunstancias dificiles.

Estrategias de afrontamiento

Son los esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente cambiantes que se
desarrollan para manejar las demandas especificas externas y/o internas que son evaluadas como
excedentes o desbordantes de los recursos del individuo, con independencia de su eficacia o de
cual sea su valor intrinseco” (Constanza y Washington, 2010).

Existen en realidad muchas estrategias posibles de afrontamiento que puede manejar un
individuo. El uso de unas u otras en buena medida suele estar determinado por la naturaleza del
estresor y las circunstancias en las que se produce. Por ejemplo, las situaciones en las que se
puede hacer algo constructivo favorecen estrategias focalizadas en la solucién del problema,
mientras que las situaciones en las que lo Unico que cabe es la aceptacion favorecen el uso de
estrategias focalizadas en las emociones (Forsythe y Compas, 1987).

Aun asumiendo la validez de esta dicotomia general, investigaciones mas recientes han
puesto de manifiesto la existencia de una mayor variedad de estrategias de afrontamiento.

Es asi, que distinguen dos tipos de estrategias de afrontamiento:

Estrategias de afrontamiento centradas en el problema. Surgen cuando las condiciones
son evaluadas por el doliente como susceptibles al cambio para confrontar la realidad de una
crisis y sus consecuencias tangibles e intentar construir una situacion mas satisfactoria

Estrategias de afrontamiento centradas en la emocion. Son los esfuerzos para disminuir la
tensidn, la activacion fisioldgica y los sentimientos negativos causados por una situacion
estresante (Constanza y Washington, 2010).

Como la combinacion de ambos, se incluye ambas estrategias, centradas al problema y
por emocién como una reevaluacion positiva que percibe los posibles aspectos positivos que

tenga o haya tenido la situacion estresante.
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Afrontamiento centrado al problema

Lazarus y Folkman (1984), dividen estas estrategias en dos grandes grupos, el primero
centrado en el problema y el segundo centrado en las emociones. El afrontamiento centrado en el
problema tiene como funcidn la resolucion de problemas, lo cual implica el manejo de las
demandas internas o ambientales que suponen una amenaza y descompensan la relacién entre la
personay su entorno, ya sea mediante la modificacion de las circunstancias problematicas, o
mediante la aportacion de nuevos recursos que contrarresten el efecto aversivo de las condiciones
ambientales. Estas estrategias de afrontamiento dirigidas al problema son parecidas a las
utilizadas para la resolucién de éste; como ellas generalmente estan dirigidas a la definicion del
problema, a la busqueda de soluciones alternativas, a la consideracion de tales alternativas con
base en su costo y a su beneficio y a su eleccion y aplicacion. Sin embargo, el afrontamiento
dirigido al problema implica un objetivo, un proceso analitico dirigido principalmente al entorno,
mientras que en el afrontamiento dirigido a la resolucion del problema se incluyen las estrategias

que hacen referencia al interior del sujeto.

Dentro de la conceptualizacion de afrontamiento enfocado en solucién de problemas,
Heppner et al. (1995), hacen una distincién entre factores afectivos, cognitivos y conductuales.
Los factores afectivos, consisten en respuestas emocionales que tienen el propdsito de dar pistas
acerca de la existencia de un problema, la valoracion del mismo (que tan importante es para la
persona), asimismo, dar una retroalimentacion acerca del progreso de resolucion del problema.
Por otra parte, los factores cognitivos se refieren a operaciones internas ( mentales), que incluyen ,
analisis causal, estrategias de solucion utilizadas en el pasado, anticipacién (de consecuencias),
toma de decisiones y evaluacion de las soluciones empleadas. Los factores conductuales,
incluyen conductas orientadas a producir cambios en situaciones externas y /o cambios en los
procesos cognitivos y estados afectivos internos.

A su vez las estrategias centradas en el problema se dividen en Afrontamiento Activo y
Afrontamiento Demorado. EI Afrontamiento Activo se refiere a todos los pasos activos para tratar

de cambiar las situaciones o aminorar sus efectos. Incluye iniciar accién directa incrementando
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los esfuerzos personales. EI Afrontamiento Demorado se considera como una respuesta necesaria
y funcional, dirigida a buscar la oportunidad apropiada para actuar de forma no prematura
(Lazarus y Folkman, 1986).

Unas de las estrategias de afrontamiento centrado en el problema mas utilizada.

Confrontacion: intentos de solucionar directamente la situacion mediante acciones
directas, agresivas, o0 potencialmente arriesgadas.

Planificacion: pensar y desarrollar estrategias para solucionar el problema.

La persona debe tener la capacidad de poder afrontar cualquier tipo de situacion, saber
regularse, tener autocontrol, asi mismo teniendo en cuenta que estas son fundamentales para tener

una buena calidad de vida.

Afrontamiento Emocional

El segundo grupo centrado en las emociones tienen como funcion la regulacion emocional
que incluye los esfuerzos por modificar el malestar y manejar los estados emocionales evocados
por el acontecimiento estresante. En términos generales, estos objetivos se pueden conseguir
evitando la situacion estresante, revaluando cognitivamente el suceso perturbador o atendiendo
selectivamente a aspectos positivos de uno mismo o del entorno (Lazarus y Folkman 1986).

De tal manera que las formas de afrontamiento dirigidas a la emocion tienen mas
probabilidades de aparecer cuando ha habido una evaluacién en donde no se puede hacer nada
para modificar las condiciones lesionantes, amenazantes o desafiantes del entorno. Por otro lado
las formas de afrontamiento dirigidas al problema son mas susceptibles de aparecer cuando tales

condiciones resultan evaluadas como susceptibles de cambio.

Estas son las estrategias de afrontamiento emocional mas utilizadas.

Distanciamiento: intentos de apartarse del problema, no pensar en él, o evitar que le

afecte a uno.
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Autocontrol: esfuerzos para controlar los propios sentimientos y respuestas emocionales.

Aceptacion de responsabilidad: reconocer el papel que uno haya tenido en el origen o
mantenimiento del problema.

Escape-evitacion: empleo de un pensamiento irreal improductivo (p. ej., «Ojala hubiese
desaparecido esta situacion») o de estrategias como comer, beber, usar drogas o tomar

medicamentos.

De acuerdo con Brody y Hall (2008) encontraron que las mujeres pueden reconocer
emociones en otros y expresar sus emociones verbales y facialmente mejor que los hombres, lo
que sugiere que las mujeres pueden tener un mayor dominio en el afrontamiento emocional que
los hombres. Los autores argumentan que esta diferencia puede no siempre manifestarse, ya que
el medio cultural juega un papel importante, en el sentido que prescribe normas sociales de género
que posiblemente influyan sobre las reacciones emocionales de hombres y mujeres. Por ejemplo
una de las razones por la que los hombres pueden reportar menos expresién emocional es porque
culturalmente ese tipo de respuestas no es recibido positivamente en comparacion con las
mujeres. (Brody y Hall, 2008)

Afrontamiento centrado en el problemay en la emocion

Este tipo de estrategia de afrontamiento se centra en la combinacién de ambos
afrontamientos, centrado al problema y la emocion para la busqueda de aspectos positivos y
esperanzadores para el afrontamiento asertivo y eficaz.

Segun Folkman y Lazarus (1985) la reevaluacion positiva percibe los posibles aspectos

positivos que tenga o haya tenido la situacion estresante.

Es importante disponer de cierta flexibilidad psicologica que permita utilizar unas
estrategias u otras dependiendo de la situacion. Por esta razon, se considera de gran interes

conocer que recursos utilizan las mujeres frente a una ruptura amorosa.
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Por la importancia que tiene este problema desde el enfoque de las Ciencias Psicoldgicas,

surge la siguiente interrogante:

¢Cuales son las estrategias de afrontamiento del duelo por ruptura amorosa que utilizan

las mujeres de 30 a 45 afios de edad del Centro Psicoldgico Sanalma de la Ciudad de Itaugud?

De las que se desprenden las siguientes mas especificas

1- ;Qué estrategias de afrontamiento centrado al problema utilizan las mujeres?

2-¢Queé estrategias de afrontamiento emocional utilizan las mujeres?

3- ¢ Qué estrategias de afrontamiento centrado al problema y por emociones utilizan las
mujeres?

Objetivos

Objetivo General:

v Determinar estrategias de afrontamiento del duelo por ruptura amorosa que
utilizan las mujeres de 30 a 45 afios de edad del Centro Psicoldgico Sanalma de la Ciudad de

Itaugua.

Objetivos Especificos:

v Identificar estrategias de afrontamiento centrado al problema que utilizan las
mujeres.

v Identificar estrategias de afrontamiento emocional que utilizan las mujeres.

v Identificar estrategias de afrontamiento centrado al problema y a la emocién que

utilizan las mujeres.
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Justificacion

Una vez completado el desarrollo fisico y psicoldgico, la mujer se encuentra en la
plenitud de sus capacidades y encara su proyecto de vida. En esta etapa donde se busca
consolidar una relacion de pareja con el fin de formar un hogar, una familia, se presentan ciertas
situaciones las cuales pueden derivar en conflictos con el riesgo de no dar solucion al problema,
lo que resulta en una ruptura.

La ruptura amorosa es un tipo de duelo ambiguo, siendo una de las experiencias
maés dolorosas y estresantes que se puede vivenciar. EI duelo emocional es el proceso de
elaboracion de una pérdida, que consiste en la asimilacion y aceptacion de la situacion dolorosa,
para la adaptacion tanto interna como externamente a la nueva realidad. En cada caso el duelo es
singular y no necesariamente se tiene que vivir todas las fases del duelo amoroso, dependen de
variables como la dependencia emocional y la duracion de la relacion.

Las mujeres manifiestan emociones negativas y patrones de conducta extremadamente
destructivos después de una ruptura sentimental, lo suficiente como para afectar sustancialmente
la calidad de vida durante meses o0 semanas. Cada caso es diferente, no existe uno igual.

Se hallan diversas causas entre las que se enfatizan, el desgaste, alejamiento , la falta de
comunicacion, el desenamoramiento, infidelidades, dificultades econémicas, discrepancias en el
estilo de vida , educacion de los hijos, dependencia o influencia familiar, incompatibilidad con la
eleccion de pareja, adicciones, violencia de género y violencia intrafamiliar, trato inadecuado,
dificultad para gestionar las emociones que genera el surgimiento de enfermedades fisicas o
mentales (sintomas de depresion, ansiedad, baja autoestima, intentos de suicidio), orientacion
sexual, entre otros.

En la actualidad, debido al alto indice de rupturas de parejas. Muchas mujeres precisan de
los métodos adecuados para superar de la mejor manera el proceso de duelo por ruptura amorosa.
Por lo tanto se considera de mucha importancia abordar este tema ya que cada vez son mas las
mujeres que afrontan duelos sentimentales complicados y no se encuentran lo suficientemente

independientes para afrontarlos de otra manera.
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El presente trabajo pretende proporcionar informacion suficiente obtenida de
evaluaciones de casos reales de modo a que pueda servir a la poblacion, ya que es un tema de
interés creciente, y suponen un importante desafio para los investigadores de la salud mental y
para todos aquellos que trabajan e investigan temas relacionados a la ruptura de pareja y sus

efectos, favoreciendo asi este trabajo para futuras investigaciones.
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Matriz de las categorias de analisis

19

Categoria de analisis

Definicion conceptual

Sub categorias

Afrontamiento

centrado al problema

Tiene como funcion la
resolucion de problemas, lo cual
implica el manejo de las demandas
internas 0 ambientales que suponen
la amenaza y descompensan la
relacién entre la personay su

entorno.

Confrontacion

Planificacion

Afrontamiento

emocional

Comprenden aquellos
esfuerzos adaptativos que realiza
un individuo para tolerar
emociones que pudiesen provocarle
estrés, de manera que es capaz de

responder de forma constructiva.

Distanciamiento

Autocontrol

Aceptacion de

responsabilidad

Escape-Evitacion

Afrontamiento
centrado al problema

y a la emocion

Se refiere a como percibir
los posibles aspectos positivos que
tenga o haya tenido la situacion

estresante.

Reevaluacion positiva
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METODOLOGIA

Disefio: Estudio Observacional.

Tipo de Estudio: Fenomenoldgico con enfoque cualitativo. Porque se busco la
experiencia de cada uno.

Area de Estudio: El estudio se realizd en el centro Psicol6gico Sanalma perteneciente al
Distrito de Itaugua.

Muestra: La investigacion se realizé con 5 mujeres de entre 30 a 45 afios de edad del
Centro Psicoldgico Sanalma de la ciudad de Itaugua. En donde se recaudo datos socio
demogréfico.

Muestreo: EI muestreo utilizado es intencional.

Tamarfio de Muestra: El tamafio de la muestra estuvo sujeto a la saturacion de la
informacion y se baso exclusivamente en el criterio de inclusion.

Criterios de inclusion y exclusion: En este estudio se incluyo a mujeres entre 30 a 45
afios de edad que estén afrontando un proceso de duelo por ruptura amorosa. Se excluyo a las
mujeres que no hayan sufrido un proceso de duelo por ruptura amorosa.

Métodos, técnicas e instrumento para la recoleccion de datos: Para la recoleccién de
los datos se realizé la entrevista semi estructurada, mediante una guia de preguntas teniendo en
cuenta las categorias de analisis.

Pre-ensayo: El pre-ensayo se realizé por medio de la aplicacion de entrevista semi
estructurada a tres mujeres con caracteristicas similares a la poblacién a investigar, realizando
algunos ajustes a las respuestas obtenidas.

Procedimiento para la recoleccion de datos: Para la recoleccién de datos en primer
lugar se realizo el pedido de autorizacion a las mujeres entre 30 a 45 afios de edad que
participaron de forma voluntaria con el consentimiento firmado por ellos mismos en esta
investigacion.

Gestion y andlisis de datos: La gestion de los datos se realizé por medio de las

grabaciones durante la entrevista semi estructurada a las mujeres que participaron de la
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investigacion; luego se procedio a la Desgravacion de las entrevistas, las mismas fueron
transcriptas en formato Word y se procedio la elaboracion de la codificacion de los datos donde
se fueron describiendo el resultado de las entrevistas segun las dimensiones, categorias y sub
categorias de andlisis cualitativo, por Gltimo se procedi6 al andlisis de los datos segun la
codificacion de las dimensiones, categorias y sub categorias de analisis y se describio
detalladamente el proceso de analisis de los datos obtenidos.

Control de calidad: El control de calidad se realizo verificando aleatoriamente las
grabaciones de la entrevista semi estructurada para comprobar si se realizaron de manera
correcta las desgravaciones.

Limitaciones del estudio: Se tuvieron limitaciones durante esta investigacion.

Aspecto Etico

Principio de Beneficencia: En esta investigacion se beneficiaron las mujeres de entre 30
a 45 afios de edad con una escucha activa que ayudo a sentirse contenida, comprendida, sin
minimizar su situacion, a través de una entrevista semi estructurada.

Principio de Justicia: En este estudio de investigacion cada participante tuvo la misma
posibilidad y derecho de expresar sus opiniones, sin discriminacién alguna.

Principio de Respeto: En este estudio de investigacion fueron respetadas las personas
que participaran durante la entrevista semi estructurada y se mantendran en el anonimato de las

personas. Previamente firmaron un consentimiento.
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ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS DATOS

A continuacion, se analizan las estrategias de afrontamiento del duelo por ruptura
amorosa que utilizan las mujeres de 30 a 45 afios de edad del Centro Psicoldgico Sanalma de la

Ciudad de Itaugua.

Estrategias de Afrontamiento centrado al problema

Confrontacion

Teniendo en cuenta tu duelo por ruptura de pareja: ¢ Mediante qué acciones directas

intentabas solucionar tu situacion?

C1: Lo unico que hacia era dormir, me encerraba a llorar en mi habitacion, no salia en la
calle, me dormia.

C2: Primeramente me puse fuerte.

C3: Yo lo tnico que hacia era llorar, porque me resigne. No hablaba con nadie, me
aislaba de todos, buscarle no era una opcién para mi.

C4: Me arriesgaba para que vuelva conmigo, parecia una loca, persiguiéndole en todo
momento.

C5: Intente solucionar la situacion de una forma tranquila, sensata, ya me valia por mi

misma, tomando mis propias decisiones.

En cuanto al afrontamiento centrado al problema mediante la confrontacion, las mujeres
entrevistadas en su mayoria han utilizado acciones pasivas como estar acostado todo el tiempo,
no salir en la calle, aislandose de la gente, resignandose. Una de ellas ha respondido que actuaba
de manera arriesgada, persiguiendo a su ex pareja en todo momento, y una respondié que ha

tomado la situacién de una manera tranquila y sensata.
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Planificacion

¢Pensaste o desarrollaste algin plan para solucionar tu situacion?

C1: No pensé ningan plan.

C2: Si pensé, tuve que hacerle una denuncia para que no se acerque a mi porque me
seguia hasta en mi trabajo.

C3: No, no he hecho ningdn plan.

C4: Si. , le utilizaba a nuestro hijo para que vuelva conmigo.

C5: Si, busque ayuda psicologica porque me sentia un poco desorientada, y queria estar

emocionalmente bien.

En su mayoria, las mujeres entrevistadas han respondido que han planificado algunas
estrategias para solucionar la situacion, como; hacerle una denuncia para que no se acerque,
buscar ayuda psicolégica porque me sentia un poco desorientada, utilizaba a nuestro hijo para
que vuelva conmigo, esta ultima seria una planificacion dafiina tanto para la mujer como para el

hijo. Las demés participantes han expresado no haber planificado ningdn tipo de estrategia.
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Estrategias de afrontamiento emocional

Distanciamiento

¢Evitabas de alguna manera la situacion, como no pensar en el o evitar que te afecte?

C1: Evitaba no verlo, ni pensar en el.

C2: Si, trato de pensar en otras cosas, haciendo las tareas domésticas, buscando algunas
actividades que hacer para distraerme. Evito ver sus cosas de la casa, evito entrar en nuestra
habitacion.

C3: Evitaba en todo momento no pensar en él, y en el desespero por no estar sola volvi a
ponerme de novia con otra persona.

C4: No evitaba, en todo momento pensaba en €él, no habia un momento en donde no
dejaba de hacerlo porgue no podia olvidarlo.

C5: Si evitaba, realizaba actividades para no pensar, me enfocaba en mi trabajo, mis hijas,

en mi.

En cuanto al afrontamiento emocional referente al distanciamiento, la mayoria de las
mujeres respondieron que evitaron la situacién, con las siguientes acciones, evitar ver a su ex
pareja y evitar pensar en él, tratar de pensar en otras cosas, haciendo las tareas domésticas,
buscando actividades para distraerse, evitar ver cosas de su ex pareja en la casa, tener una nueva
relacion para no desesperarse, enfocarse en el trabajo y en sus hijos.

Solo una persona respondi6 gue no buscaba ningun tipo de evitacion, es mas, todos los

dias pensaba en su ex pareja y esto segun expresa; le afectaba bastante.
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¢Evitabas el contacto con tu ex pareja?

C1:Si, evitaba ignorandole en todo momento, llegaba en casa para verle supuestamente a
su hijay yo no le abria porgue le tenia miedo, cuando insistia mucho entrar a mi casa, yo
Ilamaba a la policia, tuve que hacerle una orden de alejamiento.

C2: Si, evitaba en todo momento, lo ignoraba, no atendia sus Ilamadas por el miedo que
le tengo, denuncia, hubo un distanciamiento.

C3: Totalmente, hasta evitaba de cruzarme con él en la calle, también he cambiado mi
numero de celular, lo bloquee de todas las redes sociales, para tener contacto cero con él.

C4: no, teniamos contacto por nuestro hijo, tenia dias y horarios de visita.

C5: Si evite totalmente, lo evadia.

La mayoria de las mujeres respondieron que si evitaban el contacto con su ex pareja,
ignorandole, no atendiendo sus llamadas, evitando cruzarle en la calle, cambiando de nimero
telefénico, eliminandole de todas las redes sociales y tomando medidas legales para el

distanciamiento.

Autocontrol

¢Llegaste a realizar esfuerzos para controlar tus respuestas emocionales ante la situacion?

(como tristeza, enojo, rabia).

C1: No me esforcé, me entregue totalmente a mi tristeza, deje de realizar mis actividades,
deje de atenderles a mis hijos, todo lo que a mi me gustaba deje de hacer, yo no comia.

C2: Si, trate bastante para controlar lo que sentia.

C3: Me esforcé muchisimo para controlar la rabia que tenia.

C4: Si, me esforcé muchisimo para controlar mi tristeza y mi rabia por la ruptura por mis
hijos, ellos me necesitan bien, mi familia me necesitaba. El apoyo de ellos fue de gran ayuda, sin

ellos no lo hubiera logrado.
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C5: Si, en todo momento me esforcé para controlar la situacion porque no queria que mi

padre y mis hijas. Busque ayuda psicoldgica para estar emocionalmente bien.

La mayoria de las mujeres respondieron que si realizaron esfuerzos para controlar sus
respuestas emocionales ante la situacion de ruptura, algunas expresaron que trataban de controlar
sus emociones por su familia, otros porque de alguna manera querian sentirse bien, y una de ellas

comento haber buscado ayuda psicoldgica para sentirse mejor.

Aceptacién de la responsabilidad

¢ Crees que en parte es tu responsabilidad la situacion problemética dada?

C1: Si, yo creo que en un 50% fue mi culpa.
C2: Si, me siento responsable.

C3: No fue mi responsabilidad.

C4: Si, fue mi responsabilidad.

C5: Si, depende de mi y de él.

Ante esta interrogante las mujeres indicaron que en su mayoria se sienten responsables de
la situacion dada, ya que asumen haber aceptado tolerar maltratos, poca responsabilidad afectiva,

falta de empatia, influencia familiar y sumision.

¢Piensas que en gran parte depende de ti cambiar la situacion?

C1: No dependia de mi porque de mi.
C2: No dependia de mi.

C3: Dependia de él de que cambie.
C4: No, dependia de él.

C5: Si, dependia de mi.
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La mayoria de las mujeres respondieron que no dependian de ellas para cambiar la
situacion de ruptura, y ademas argumentaron que mas bien dependia eso de sus ex pareja,
mientras que una de las participantes ha respondido que si dependia de ella cambiar dicha
situacion.

Escape-Evitacion

¢Empezaste a realizar alguna actividad después de tu ruptura? ;Cuéales?

C1: No realice ninguna actividad.

C2: No, hasta el momento sigo con la misma rutina, mi trabajo, actividades en la casa.

C3: No cambio mi rutina, sigui6 siendo normal, trabajo de contadora, me dedico de lleno
a la lomiteria.

C4: Si, luego de la ruptura comencé a hacer actividades que antes no hacia porque él no
me dejaba. Empecé a irme en la cancha con mis amigas, irme en la casa de mi mama los
domingos, a tener un negocio, no grande pero propio.

También he viajado en CDE para trabajar, conoci a otra persona.

C5: Si, empecé a irme un una academia de danza, bailaba danza folklérica y empecé a
salir con amigas.

En cuanto a esta interrogante hubo participantes que expresaron no haber cambiado de
rutina, siguiendo con su vida normal, trabajando y realizando con tareas del hogar, otras mujeres
han comentado que han empezado a realizar actividades que antes no hacian o no podian hacer,

incorporaron salidas con amistades, actividades de recreacion y viajes.

¢En este proceso de duelo por ruptura, empezaste a ingerir bebidas alcoholicas u otras
sustancias?

C1: No, no consumia bebidas, ni medicamentos.
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C2: No, pero hace 5 afios que tomo antidepresivos, ansioliticos y para la hipertension,
consumo todos estas pastillas por todo lo que venia arrastrando de afios.

C3: Me solia doler la cabeza y tomaba calmantes.

C4: Si, tome antidepresivos, ansioliticos y tranquilizantes. Se volvio una adiccion.

C5: No, ningun tipo de medicamente y tomo alcohol moderadamente.

La mayoria de las mujeres entrevistadas respondieron, que no ingirieron bebidas
alcohdlica, pero si se pudo constatar segun las entrevistas que han tomado algunas de ellas,
medicamentos como antidepresivos, ansioliticos, calmantes, siendo ya una de ellas dependiente

de la sustancia.

¢Has tenido alguna idea de hacerte dafio después de la ruptura?

C1: No jamés.

C2: No, Gracias a dios no se me cruzo.

C3: Si, llegue a pensar como se sentiria dejar de existir.

C4: Si, intente en més de dos.

C5: No nunca se me ocurrio.

En cuanto a la idea de hacerse dafio, algunas mujeres expresaron que no pensaron en
hacerse dafio en ningiin momento, aunque hubo otras participantes que mencionaron que si han
tenido ideas suicidas.

Estrategias de afrontamiento centrado en el problema y en la emocion

Reevaluacion positiva

¢ Percibiste algun aspecto positivo de tu situacion de ruptura? ¢ Cudles?
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C1:Si percibi desde el primer momento que él se fue senti un alivio en mi corazon,
tranquilidad de que ya no volvera a pegarme, ni maltratarme, comence a estar mas tiempo con mi
mama, con mis hijos, compartir mas con mi familia.

C2: Si percibi que tengo un poquito mas de tranquilidad que me levanto y que yo se que
nadie me va a maltratar a mi. Me siento libre, respiro.

C3: Si, deje de sentir la presion, desespero, me senti en libertad.

C4: Si percibi algunos aspectos positivos. Me senti una persona libre, normal, volvi a
tener amigos, estar bien con mi familia y con mis hijos.

C5: Lo bueno que rescato es que deje de ser malhumorada, empecé a ser una persona mas

sensata, tranquila, aprendi a controlar mis emociones, antes era muy impulsiva.

Las mujeres entrevistadas han respondido que percibieron aspectos positivos tras la
ruptura, como sentirse libres, volver a compartir con sus hijos y familia, realizar todo tipo de
actividades, sentirse tranquilas, aprender a controlar sus emociones, volver a tener una vida

social.
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DISCUSION

De manera a dar respuesta a la interrogante planteada ¢ Cuales son las estrategias de
afrontamiento del duelo por ruptura amorosa que utilizan las mujeres de 30 a 45 afios de edad del
Centro Psicologico Sanalma de la Ciudad de Itaugua? , se presenta sintéticamente las siguientes

interpretaciones de los resultados:

En cuanto a la estrategia de afrontamiento centrado al problema:

Las mujeres muestran que han utilizado acciones pasivas, para la confrontacion de la
situacion, como estar acostada, aislandose de la gente y resignandose, tomando la situacion de
una manera tranquila y sensata para regular las consecuencias negativas del problema, intentando
aminorar su impacto. Como también en su mayoria han expresado haber planificado estrategias
para solucionar la situacion, como utilizando la accion juridica de pedido de distanciamiento de
su ex pareja, busqueda de acompafiamiento psicoldgico para manejar la situacién y otras han
utilizado estrategias de planificacion dafiinas como utilizar a su hijo para que su ex pareja vuelva,
mientras que las deméas mujeres han dicho que no utilizaron ningun plan dejando que la situacion

fluya.

En cuanto a las estrategias de afrontamiento emocional:

Las mujeres han manifestado haber utilizado varias estrategias de afrontamiento
emocional, como utilizando el distanciamiento, evitando ver a su ex pareja y evitar pensar en él,
tratar de enfocarse en otras actividades para distraerse, evitar ver cosas de su ex pareja en la casa,
tener una nueva relacion para no desesperarse, enfocarse en el trabajo y en sus hijos
Utilizando el autocontrol, para controlar respuestas emocionales ante la situacion de ruptura,
trataban de controlar sus emociones por su familia y para sentirse mejor, como también
mencionaron la busqueda de ayuda psicoldgica para desarrollar el autocontrol.

En su mayoria indicaron también que asumen ser responsables en cierto sentido de la
situacién dada, aunque en su mayoria expresaron que depende mas de sus ex parejas cambiar la

situacion dada.
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Algunas mujeres expresaron no haber cambiado de rutina, siguiendo con su vida normal,
trabajando y realizando con tareas del hogar, y otras mujeres que expresaron haber empezado a
realizar actividades que antes no hacian o no podian hacer, incorporaron salidas con amistades,
actividades de recreacion y viajes.

Como también en su mayoria han respondido no haber ingerido bebidas alcohdlicas pero
si medicamentos como antidepresivos, ansioliticos, calmantes, siendo ya una de ellas
dependiente de la sustancia.

En cuanto a la idea de hacerse dafio, algunas mujeres expresaron que no pensaron en
hacerse dafio en ningin momento, aunque hubo otras participantes que mencionaron que si han

tenido ideas suicidas.

Con relacion a las estrategias de afrontamiento centrado en el problemay
afrontamiento emocional:

Las mujeres manifestaron haber realizado una reevaluacion positiva a su situacion de
duelo por ruptura, como sentirse mas libres, volver a compartir con sus hijos y familia, realizar
todo tipo de actividades, sentirse tranquilas, aprender a controlar sus emociones, volver a tener

una vida social.
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CONCLUSION

Luego de la investigacion realizada sobre el afrontamiento del duelo por ruptura amorosa

en mujeres de 30 a 45 afios de edad se llega a las siguientes conclusiones:

Para responder al primer objetivo especifico: Identificar estrategias de afrontamiento

centrado al problema que utilizan las mujeres, se concluye de la siguiente manera:

- Las mujeres en su mayoria han utilizado acciones pasivas, para la confrontacion de la
situacion, como estar acostada, aislandose de la gente y resignandose, tomando la
situacion de una manera tranquila y sensata para regular las consecuencias negativas
del problema, intentando aminorar su impacto.

- Algunas mujeres han expresado haber planificado estrategias para solucionar la
situacion, como utilizando la accidn juridica de pedido de distanciamiento de su ex
pareja, busqueda de acompafiamiento psicol6gico para manejar la situacion y otras
han utilizado estrategias de planificacién dafiinas como utilizar a su hijo para que su
ex pareja vuelva, mientras que las deméas mujeres han dicho que no utilizaron ningln

plan dejando que la situacion fluya.

Para responder el segundo objetivo especifico: Identificar estrategias s de afrontamiento

emocional que utilizan las mujeres, se concluye de la siguiente manera:

- Las mujeres han utilizado el distanciamiento, evitando ver a su ex pareja y evitar
pensar en él, evitar ver cosas de su ex pareja en la casa, tener una nueva relacion para
no desesperarse, enfocarse en el trabajo, en sus hijos o distraerse en otras actividades.

- En cuanto al autocontrol de emociones, las mujeres ante la situacion de ruptura,
trataban de controlar sus emociones por su familia y para sentirse mejor, como
también mencionaron la basqueda de ayuda psicologica para desarrollar el
autocontrol.

- Ensu mayoria asumieron ser responsables en cierto sentido de la situacion, aunque en

su mayoria expresaron que depende mas de sus ex parejas cambiar la situacion dada.
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Algunas mujeres no cambiaron de rutina, siguiendo con su vida normal, trabajando y
realizando con tareas del hogar, y otras mujeres mencionaron haber empezado a
realizar actividades que antes no hacian o no podian hacer, incorporaron salidas con
amistades, actividades de recreacion y viajes.

Normalmente no consumen bebidas alcoholicas pero si el uso de medicamentos para
sobrellevar la situacion como antidepresivos, ansioliticos, calmantes, siendo una de
ellas dependiente de un medicamento.

Algunas de las mujeres llegaron a tener pensamientos e ideas suicidas debido a la

alteracion emocional.

Para responder el tercer objetivo especifico: Identificar estrategias de afrontamiento

centrado al problema y a la emocidn que utilizan las mujeres, se concluye de la siguiente manera:

Las mujeres manifestaron haber realizado una reevaluacion positiva a su situacion de
duelo por ruptura, como sentirse mas libres, volver a compartir con sus hijos y
familia, realizar todo tipo de actividades, sentirse tranquilas, aprender a controlar sus

emociones, volver a tener una vida social.

Finalmente, ante las situaciones planteadas se responde al objetivo general de la

investigacion: Determinar estrategias de afrontamiento del duelo por ruptura amorosa que

utilizan las mujeres de 30 a 45 afios de edad del Centro Psicologico Sanalma de la Ciudad de

Itaugua, en donde se puso identificar que las mujeres entrevistadas han utilizado diversas

estrategias para el afrontamiento, siendo algunas favorables y otras dafiinas.

Hechas las consideraciones anteriores se da por terminada la investigacion.
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ANEXOS

FICHA PARA RECOLECCION DE DATOS SOCIO DEMOGRAFICO

Afrontamiento del proceso de duelo por ruptura amorosa en Mujeres de 30 a 45

afos de edad Itaugua - 2022

Nombre y apellido:
Edad:
Nivel Académico:

Profesion:

GUIA DE PREGUNTAS PARA LA ENTREVISTA SEMI ESTRUCTURADA

Objetivo: Determinar estrategias de afrontamiento del duelo por ruptura amorosa que
utilizan las mujeres de 30 a 45 afios de edad del Centro Psicoldgico Sanalma de la Ciudad de
Itaugua.

Investigadora: Luciana Gonzélez

Teniendo en cuenta tu ruptura de pareja: ¢ Mediante que acciones directas intentabas

solucionar tu situacion?
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¢ Llegaste a realizar esfuerzos para controlar tus respuestas emocionales ante la situacion?

(como tristeza, enojo, rabia).

¢En este proceso de duelo por ruptura, empezaste a ingerir bebidas alcohdlicas u otras

sustancias?
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DECLARACION DE CONSENTIMIENTO PARA ENTREVISTA PSICOLOGICA

Residencia: Centro Psicoldgico Sanalma de la Ciudad de Itaugua

Fecha:

Apellido y nombre del adulto que forma parte de la investigacion:

Edad: ......... Nivel académico: ............ [ O P PP

YO conC.L: ... Certifico que he sido
informado con claridad y veracidad acerca del trabajo psicolégico con fines de trabajo de
investigacién para la culminacion de carrera y obtencion del titulo de licenciatura en psicologia
clinica, a cargo de la estudiante Luciana Gonzélez, bajo la tutoria de la Lic. Ruth Morales, que,
dicha investigacion en el area de psicologia se realizara en el centro psicoldgico Sanalma de la
ciudad de Itaugua, mediante entrevistas semiestructuradas individuales por un periodo de tiempo
limitado y el uso de una grabadora como parte de los instrumentos a utilizar durante el proyecto.

Concedo mi permiso de acuerdo a las condiciones que se trascriben a continuacion:

o Que se respetara la buena fe e intimidad del adulto y de la familia, lo mismo que

la seguridad fisica y psicoldgica.

o Se garantizard la confidencialidad respecto a la informacién recibida por el
paciente, cuyo limite solo podra ser vulnerado con causa justa de acuerdo a lo establecido en el

cadigo de ética del ejercicio de la profesion.

o Las entrevistas semiestructuradas tendran una duracion de 1 a 2 horas, pudiendo

haber variaciones segun lo que acontezca en su transcurso.
o Sera utilizada una grabadora durante la entrevista para poder llevar a cabo el
trabajo de investigacion como corresponde, a esta grabacion tendran acceso solamente las

investigadoras, mas no se utilizara para otros fines y se resguardara la informacion obtenida.

o Se resguardara la identidad y los datos del adulto entrevistado.
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Por el presente, dejo constancia que he sido informado de las caracteristicas técnicas
del enfoque a aplicar, que me han respondido todas las dudas pertinentes y que apruebo con

mi firma el permiso correspondiente.

Firma del encargado: ..cceeeeveeeeeerenrenecannennencnns
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DESGRAVACION DE ENTREVISTA SEMI ESTRUCTURADA

Desgravaciones
Caso 1
PREGUNTAS DEL CUESTIONARIO:

Teniendo en cuenta el duelo por ruptura de pareja: ¢ Mediante que acciones directas

intentabas solucionar tu situacion?

Lo trate de una forma pasiva, deprimida, cansada, lo Unico que hacia era dormir porque
YO no queria sentir lo que estaba sintiendo. Yo en casa no podia demostrar que a mi me dolia, me
encerraba a llorar en mi habitacién y cuando me ya estaba cansada de llorar me dormia, cada dia
tenia mas suefio y era satisfactorio dormir, solamente mi hija de 9 afios me despertaba y me decia
mama levantate a comer y ni eso me daba impulso para levantarme. Yo quise mi matrimonio y
me dolié. No queria que nadie me viera como una fracasada porque yo siempre estuve

espectacular, no salia en la calle.

¢Pensaste o desarrollaste algun plan para solucionar tu situacion?

No pensé ningun plan para solucionar la situacion, lo acepte por que se termino.
Simplemente yo tenia fe que el dolor a medida que pasa el tiempo duele menos, solamente el
tiempo me iba a curar. La fe que quizés Dios me libro de morir por que en los tltimos tiempos el
me pegaba mal y yo dije que yo tengo que vivir para mis hijos, entonces acepte la situacion de

ruptura.
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¢Evitabas de alguna manera la situacion, como no pensar en el o evitar que te

afecte?

Si por supuesto que evitaba no verlo, ni pensar en el por qué era ya un caso perdido,
estaba resignada. Era mejor olvidar todo, todo lo mal que he vivido con él, en donde la violencia

intrafamiliar brindaba en mi hogar, era un infierno.

¢Evitabas el contacto con tu ex pareja?

Si, evitaba ignorandole en todo momento, aunque habia momentos como los dias que el
salia a tomar, de madrugada llegaba en casa para verle supuestamente a su hija y yo no le abria
porque le tenia miedo, cuando insistia mucho entrar a mi casa, yo llamaba a la policia hasta que

tuve que hacerle una orden de alejamiento, yo no queria saber nada de él.

¢Llegaste a realizar esfuerzos para controlar tus respuestas emocionales ante la

situacion? (como tristeza, enojo, rabia)

No me esforcé ,me entregue totalmente a mi tristeza, me dio por estar triste, demostraba
mi tristeza durmiendo, aislandome de todos, deje de realizar mis actividades, deje de atenderles a
mis hijos, todo lo que a mi me gustaba deje de hacer y hasta ahora me cuesta retomar. Como

castigo yo no comia.

¢ Crees que en parte es tu responsabilidad la situacion problematica dada?

Si, yo creo gue en un 50% fue mi culpa porque yo no lo conoci bien , no hice caso a esa
tipica regla de cada quien en su lugar, dsea que yo baje de mi nivel y quede mas abajo, yo fui la
que di apertura para que esta clase de persona entre en mi vida, entonces yo asumi el 50% de la
responsabilidad, si a mi me pegaba mi marido es porque yo acepte que sea un golpeador, un
borracho ,fui yo , el no me obligo a quedarme con él. Y el otro 50%, la persona no va a ser malo

todo el tiempo, la persona tiene su momento de ser buena, y tiene su momento de reaccionar o
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depende de que motivo, el tuvo su culpa en no tratar de dar de si mismo para que la relacion
funcione, en todo momento fue un rebelde, el se caso para quedarse o tener mis cosas y seguir

viviendo una vida de soltero estando casado.

¢Piensas que en gran parte depende de ti cambiar la situacion?

No dependia de mi porque de mi parte yo di todo, fui muy buena esposa pero él no
valoraba, yo di todo de mi para que el pueda formarse, pulirsele, le di dinero, le perdone muchas
veces, todo a sus pies pero dependia mas de el querer mejorar pero no sucedia.

¢Empezaste a realizar alguna actividad después de tu ruptura? ¢Cuales?

No realice ninguna actividad, hasta deje de ir a la iglesia, deje de realizar las actividades
que hacia, yo me acosté en la cama practicamente a morir, cuando yo me despertaba decia Dios

mio ya otra vez otro dia, lo Unico que queria era morir, simplemente queria no despertar mas.

¢En este proceso duelo por ruptura, empezaste a ingerir bebidas alcohdlicas u otras

sustancias?

No, no consumia bebidas, ni medicamentos porque para empezar estaba en la iglesia

evangélica, entonces bebidas alcohdlicas no
¢Has tenido alguna idea de hacerte dafio después de la ruptura?
No jamas, pero si pensé en que mi vida ya no tenia sentido, yo queria dejar de sentir en

dolor que tenia, queria descansar, estar en paz, pero ni nunca a tentar contra mi vida. Repudio el

suicidio.
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¢ Percibiste algun aspecto positivo de tu situacion de ruptura? ¢ Cuéles?

Si percibi desde el primer momento que él se fue senti un alivio en mi corazén, una
tranquilidad de que ya no volvera a pegarme, ni maltratarme, deje de ser el hazmerreir de todos
sus amigos, comencé a estar mas tiempo con mi mama y con mis hijos, compartir mas con mi
familia, eso fue lo que mas veo como un aspecto positivo. Pero me quede con un trauma,
también hay un aspecto negativo, hasta ahora tengo miedo de los hombres, yo no puedo, ni le
soporto a los hombres borrachos, puede ser una excelente persona pero cuando comienza hablar

fuerte para mi es un cero a la izquierda.

Caso 2

Teniendo en cuenta tu ruptura de pareja: ¢ Mediante que acciones directas

intentabas solucionar tu situacion?

Primeramente me puse fuerte, predispuesta para tomar la decision de parar con este
maltrato, luego me senti débil, pasiva, sola, con miedo, panico de que me haga algo mi ex pareja
por las tantas amenazas que tuve de parte de él. También accione de una forma pasiva para que

no se compligque mas la situacion.

¢Pensaste o desarrollaste algun plan para solucionar tu situacion?

Si pensé, tuve que hacerle una denuncia para que no se acerque a mi porgque me seguia
hasta en mi trabajo. Me sirvié mi trabajo y las actividades en el hogar para olvidarme lo que

pase.

¢Evitabas de alguna manera la situacion, como no pensar en el o evitar que te

afecte?
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Si, trato de pensar en otras cosas, haciendo las tareas domesticas, buscando algunas
actividades que hacer para distraerme. Evito ver sus cosas de la casa, en la pieza en donde él me
maltrataba evito entrar por eso llavee esa habitacidn, yo no sé cuando lo voy a abrir, porque ahi

no quiero entrar (llora).

¢Evitabas el contacto con tu ex pareja?

Si, evitaba en todo momento, lo ignoraba, no atendia sus llamadas por el miedo que le
tengo, no quiero escuchar malas palabras de parte de él. Gracias a la denuncia hubo un

distanciamiento, asi que no puede acercarse a mi mas de 300metros.

¢ Llegaste a realizar esfuerzos para controlar tus respuestas emocionales ante la

situacion? (como tristeza, enojo, rabia).

Si, trate bastante para controlar lo que sentia para no demostrar, mas todavia en el
trabajo, ahi debo de estar sonriente pero me distraigo y asi hago pasar un poquito. Quiero
sentirme tranquila, tener felicidad otra vez. Me siento triste por todo lo que paso, no es algo que
Yo queria que suceda, no tuve opcidn, la situacion cada vez era peor. Estoy enojada conmigo

mismo por permitir tanto tiempo esto.

¢ Crees que en parte es tu responsabilidad la situacion problematica dada?

Si, me siento responsable, me culpo por soportar esto, porque aguante tanto tiempo, debia

de hablar temprano, fue una equivocacion mia pero yo tenia mucho miedo de él.
¢Piensas que en gran parte depende de ti cambiar la situacion?
No dependia de mi, dependia de €l para que deje la violencia que ejercia por mi y mis

hijas, le di muchas oportunidades pero no cambiaba, hasta que llego a un punto en donde deje de

amarlo, ya no quiero saber méas nada de él.
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¢Empezaste a realizar alguna actividad después de tu ruptura? ¢ Cuales?

No, hasta el momento sigo con la misma rutina, mi trabajo, actividades en la casa, hago
las tareas domesticas, lavo ropa, ordeno mi cocina, preparo comida para el proximo dia, le

higienizo a mi tia encamada.

¢En este proceso duelo por ruptura, empezaste a ingerir bebidas alcohdlicas u otras

sustancias?

No, pero hace 5 afios que tomo antidepresivos, ansioliticos y para la hipertension,
consumo todos estas pastillas por todo lo que venia arrastrando de afios. Me solia desmayar por

la presion alta.

¢Has tenido alguna idea de hacerte dafio después de la ruptura?

No, gracias a dios no se me cruzo eso por la cabeza, soy fuerte porque hasta el momento

no pienso en eso. Si pensé en dejar mi casa, irme de aca e irme sin nada y que pase lo que pase.

¢ Percibiste algan aspecto positivo de tu situacion de ruptura? ¢Cuales?

Si percibi que tengo un poquito mas de tranquilidad que me levanto y que yo se que nadie
me va a maltratar a mi. Me siento libre, respiro, ducharme a la hora que quiera, cenar a la hora
que quiera. Porque antes no podia hacerlo porque me perseguian. También hay un aspecto
negativo, me quede con miedo de los hombres, no sé como volveré a formalizar con alguien, no

quiero ser mas violentada.
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Caso 3

Teniendo en cuenta tu ruptura de pareja: ¢ Mediante que acciones directas

intentabas solucionar tu situacion? (Directa, agresiva, arriesgada, pasiva)

Yo lo Gnico que hacia era llorar, porque me resigne. Yo no hablaba con nadie, me aislaba

de todos, y buscarle no era una opcion para mi ya que el a los pocos meses rehizo su vida.

¢Pensaste o desarrollaste algun plan para solucionar tu situacion?

No, no he hecho ningdn plan, luego de la ruptura ya ni pensé en recuperar mi relacion
con el porqué ya me habia cansado de perdonarle ,no era la primera vez que me dejaba y se iba
con otra mujer, me canse de las infidelidades de parte de €l , me tenia como un juguete y ya no

podia mas.

¢Evitabas de alguna manera la situacion, como no pensar en el o evitar que te

afecte?

Evitaba en todo momento no pensar en él, y en el desespero por no estar sola volvi a
ponerme de novia con otra persona, pero siento que no afronte de buena manera mi duelo porque

no respete el proceso.
¢Evitabas el contacto con tu ex pareja?
Totalmente, hasta evitaba de cruzarme con él en la calle porque hacia el mismo recorrido

gue yo, entonces yo tomaba otro camino, también he cambiado mi numero telefénico, lo bloguee

de todas las redes sociales para tener contacto cero con él.
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¢ Llegaste a realizar esfuerzos para controlar tus respuestas emocionales ante la

situacion? (como tristeza, enojo, rabia).

Me esforcé muchisimo para controlar la rabia que tenia, me sentia humillada porque
mucho tiempo estuvimos juntos. Decia que me amaba y a los pocos meses de separarnos se caso
con otra mujer.

¢ Crees que en parte es tu responsabilidad la situacion problematica dada?

No fue mi responsabilidad, fue la culpa de el por qué se dejo influenciar mucho por su
familia, por su mama, y por sus hermanos, todos se metian. Luego se arrepintio de haberme
dejado pero fue muy tarde.

¢ Piensas que en gran parte depende de ti cambiar la situacion?

No dependia de mi, porque si era por mi yo iba a seguir con la relacion, porque aguante
muchos afios.

Dependia de él de que cambie, pero era un caso perdido.

¢Empezaste a realizar alguna actividad después de tu ruptura? ¢Cuéales?

No cambio mi rutina, siguié siendo normal, trabajo de contadora debes en cuando y me

dedico de lleno a la lomiteria.

¢En este proceso duelo por ruptura, empezaste a ingerir bebidas alcohdlicas u otras

sustancias?

Me solia doler la cabeza y tomaba calmantes. No tomo alcohol, no me gusta, lo que si me

gusta es la coca cola, sin falta en mi mesa.
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¢Has tenido alguna idea de hacerte dafio después de la ruptura?

Si, llegue a pensar como se sentiria dejar de existir, como seria dejar de respirar para
dejar de senti tanto dolor porque no encontraba la manera de sentirme mejor.No tenia en mente

la manera de cdmo ejecutarlo pero llegue a pensar.

¢Percibiste algan aspecto positivo de tu situacion de ruptura? ¢Cuales?

Si, deje de sentir la presion, desespero, me senti en libertad, porque me desvivia pensando
cdmo hacer para que la relacién siga funcionando. Y después de terminar era yo nomas, buscar
como sentirme bien, en salir adelante, tener nuevas metas y cuidar mi imagen.

Caso 4

Teniendo en cuenta tu ruptura de pareja: ¢ Mediante que acciones directas

intentabas solucionar tu situacion?

Al principio lo tome de una forma agresiva, arriesgada para que vuelva conmigo, yo
queria que vuelva, parecia una loca persiguiéndole todo momento. Pero luego de darme cuenta
de que no valia la pena, ya no.

¢Pensaste o desarrollaste algun plan para solucionar tu situacion?

Si, le utilizaba a nuestro hijo para que vuelva conmigo en la desesperacion. Pero no habia

caso, el ya no volvio.
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¢Evitabas de alguna manera la situacion, como no pensar en el o evitar que te

afecte?

No evitaba al principio, en todo momento pensaba en él, no habia un momento en donde
no dejaba de hacerlo porque no podia olvidarlo. Pero luego si trate de no pensar en el, viaje en
otra ciudad y eso ayudo bastante.

¢Evitabas el contacto con tu ex pareja?

Al principio no, pero luego, no tuve mas contacto con él, solo teniamos contacto por
nuestro hijo, tenia dias y horarios de visita porque yo le demande por prestacion alimentaria y

régimen de visitas. Nunca mas le volvi a buscar.

¢ Llegaste a realizar esfuerzos para controlar tus respuestas emocionales ante la

situacion? (como tristeza, enojo, rabia).

Si, me esforcé muchisimo para controlar mi tristeza y mi rabia por la ruptura por mis
hijos, porque ellos me necesitan bien, mi familia me necesitaba. El apoyo de ellos fue de gran
ayuda, sin ellos no lo hubiera logrado.

¢ Crees que en parte es tu responsabilidad la situacion problematica dada?

Si, fue mi responsabilidad, yo lo admito, sabia como era él, permiti que siga en mi vida,

acepte como era, no me importo los maltratos, los celos, que no me ayude.

¢Piensas que en gran parte depende de ti cambiar la situacion?

No, dependia de él, porque si se esforzaba en ayudarme, en confiar en mi, en dejar de ser

machista y celoso, seria otra la situacion.
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¢Empezaste a realizar alguna actividad después de tu ruptura? ¢Cuales?

Si, luego de la ruptura comencé a hacer actividades que antes no hacia porque él no me
dejaba. Empecé a irme en la cancha con mis amigas, irme en la casa de mi mama los domingos, a
tener un negocio, no grande pero propio, en donde la gente podia llegar, sin problemas, lo que no
se podia hacer estando con el porqué era muy celoso.

También he viajado en CDE para trabajar, conoci a otra persona.

¢En este proceso duelo por ruptura, empezaste a ingerir bebidas alcohdlicas u otras

sustancias?

Si, tome antidepresivos, ansioliticos y tranquilizantes. Para dejar estos medicamentos

luche muchisimo, porque se volvié una adiccion, para mi era una fuente de escape.

¢Has tenido alguna idea de hacerte dafio después de la ruptura?

Si, intente en més de dos oportunidades quitarme la vida, primero con la moto y la

segunda tirandome en un pozo pero no lo hice.
¢Percibiste algun aspecto positivo de tu situacion de ruptura? ¢Cuales?
Si percibi algunos aspectos positivos, de que no hay que centrarse en una persona que

dice que te ama pero con las acciones demuestra lo contrario. Me senti una persona libre, normal,

volvi a tener amigos, estar bien con mi familia y con mis hijos.

Caso 5
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Teniendo en cuenta tu ruptura de pareja: ¢ Mediante que acciones directas

intentabas solucionar tu situacion? (Directa, agresiva, arriesgada, pasiva)

Luego de la ruptura intente solucionar la situacion de una forma tranquila, estaba
tranquila porque yo ya me valia por mi misma, de una forma independiente, sin su opinion.
Tomando mis propias decisiones.

¢Pensaste o desarrollaste algun plan para solucionar tu situacion?

Si, busque ayuda psicoldgica porque me sentia un poco desorientada, y queria estar
emocionalmente bien porque el psicolégicamente me trabajo mucho. Gracias a eso la ruptura

fue. No sabia como afrontar y gracias a la ayuda psicolégica pude.

¢Evitabas de alguna manera la situacion, como no pensar en el o evitar que te

afecte?

Si evitaba, realizaba actividades para no pensar, me enfocaba en mi trabajo, mis hijas, en

mi pero si pensaba en el si me afectaba por que le queria mucho.

¢Evitabas el contacto con tu ex pareja?

Si evite totalmente, lo evadia, no me daba ganas de saber de él. Pero el si me bloqueo de

todas las redes sociales.

¢ Llegaste a realizar esfuerzos para controlar tus respuestas emocionales ante la

situacion? (como tristeza, enojo, rabia).
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Si, en todo momento me esforcé para controlar la situacion porque no queria que mi
padre y mis hijas sufran porque le querian mucho a mi ex marido. Busque ayuda
psicoldgicamente para estar emocionalmente bien.

¢Crees que en parte es tu responsabilidad la situacion problemética dada?

Si, depende de mi y de él. Un 50% yo porque le empecé a ocultar cosas también a él. Y el
otro 50% porque él me fue infiel.

Por eso no le hecho toda la culpa el porqué le mentia.

¢Piensas que en gran parte depende de ti cambiar la situacion?

Si, porque si yo quiero vamos a volver, porque él me sigue pidiendo volver conmigo.

Pero ya no quiero retroceder, estoy muy bien asi como estoy ahora.

¢Empezaste a realizar alguna actividad después de tu ruptura? ¢ Cuales?

Si, empecé a irme un una academia de danza, bailaba danza folkl6rica y empece a salir

con amigas. Actividades que mi ex marido no me dejaba hacer.

¢ En este proceso de duelo por ruptura, empezaste a ingerir bebidas alcohodlicas u

otras sustancias?

No, ningun tipo de medicamente y tomo alcohol moderadamente.

¢Has tenido alguna idea de hacerte dafio después de la ruptura?
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No nunca se me ocurrio porque él no valia la pena.

¢Percibiste algan aspecto positivo de tu situacion de ruptura? ¢Cuales?

Lo bueno que rescato es que deje de ser malhumorada, empecé a ser una persona mas
sensata, tranquila, aprendi a controlar mis emociones, antes era muy impulsiva, gracias a la
ruptura deje de serlo.

Soy de nuevo libre, puedo hacer todo tipo de actividades. No se necesita de un hombre
para que uno pueda ser feliz, ellos no son imprescindibles en nuestra vida, que sola se puede. Yo

sola le saco adelante a mis hijas, con mi sueldo de docente y con la ayuda de mi familia también
pero mas sola.



