Comprender <l duelo:
una mirada desde ¢l
modelo de las

Una guia psicolégica para entender
el proceso natural de adaptacion

ante la pérdida
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oQue es el duelo?

El duelo es una respuesta humana universal ante la
pérdida de algo o alguien significativo. Aunque
comunmente se asocia con la muerte de un ser
querido, el duelo también puede presentarse ante
pérdidas como una ruptura amorosa, el fin de una
etapa vital, la pérdida de salud, de empleo o incluso
de una idea del futuro que ya no sera.

Desde la perspectiva psicoldgica, el duelo
no es una enfermedad ni un trastorno,

sino un proceso natural de adaptacion.

Cuando alguien pierde algo que
formaba parte importante de su
identidad o su mundo, debe
reconfigurar su manera de vivir, de
sentir y de relacionarse consigo

mismo y con los demas.

Este proceso de reorganizacion —
doloroso, pero profundamente

humano— es lo que llamamos duelo.



€1 duelo como proceso
activo de adaptacion

William Worden, psicologo y especialista en
pérdidas, propuso un enfoque que cambid Ia
forma en que comprendemos el duelo. En lugar de
verlo como un conjunto de ‘etapas que hay que
atravesar" (como lo hizo en su momento Kibler-
Ross), Worden lo plantea como un proceso activo
compuesto por tareas que la persona debe
realizar conscientemente para lograr adaptarse a
la pérdida.

Por eso, Worden usa el término “tareas del
duelo”, que implica accién, responsabilidad y
movimiento, mas que espera o pasividad.



O .
FProceso activo

El duelo no es algo que simplemente

sucede, sino algo que se trabaja.

éIé Reconstruccion
El objetivo es reconstruir un

equilibrio y continuar con su vida.

Q .
C Tarcas conscientes
Cada persona, a su ritmo, va

enfrentando las distintas dimensiones

de la pérdida.

Cada persona, a su ritmo, va
enfrentando las distintas dimensiones
de la pérdida —emocional, cognitiva,
conductual, social y espiritual— hasta
poder reconstruir un equilibrio y

continuar con su vida.



Por que el duclo duele

El dolor del duelo tiene sentido: es la consecuencia
natural de haber amado, de haber construido un
vinculo, de haber invertido tiempo, energia y afecto

en algo que ya no esta.

Cuando se pierde algo significativo, se pierde
también parte de la estructura de sentido que

daba coherencia a la vida.

El duelo duele porque reorganizar el mundo interno
es un trabajo profundo: el cerebro, el cuerpo vy las
emociones necesitan tiempo para aceptar una realidad
que no coincide con el deseo.

Este dolor no es patolégico; es una
sefal de que algo valioso existid. La
psicologia moderna entiende el
sufrimiento del duelo como una
expresion del amor transformado:
no desaparece, sino que busca una

nueva forma de existir.




lzas & tareas del dueclo
segun Worden

Worden (2009) describe el proceso de duelo
como la realizacién de cuatro tareas
fundamentales. Estas no ocurren en orden
estricto ni tienen tiempos definidos, y pueden
repetirse o coexistir segun el ritmo de cada
persona.
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Aceptar la realidad de la
pérdida

Aceptar no significa estar de acuerdo con la
pérdida, sino reconocer que es real y definitiva. En
los primeros momentos es comun sentir
incredulidad, negacidon o una sensacion de
irrealidad. El cerebro necesita tiempo para asimilar

que esa persona o situacion ya no esta.

Hablar de lo sucedido, participar en rituales
(como funerales, conmemoraciones o
despedidas) y permitir que otros acomparien
ayudan a integrar cognitivamente la nueva

realidad.

Aceptar la realidad
es el primer paso

hacia la sanacion, no

el final del vinculo.



Claborar el dolor y las
emociones del duelo

El duelo no solo se piensa: se siente. Esta tarea
consiste en permitirse experimentar y expresar
el dolor de manera auténtica, sin juzgarlo ni
reprimirlo. Pueden surgir emociones diversas y
contradictorias: tristeza, rabia, miedo, alivio, culpa,

nostalgia o confusion. Todas son validas.

Reprimir el dolor no lo elimina; lo congela.
Elaborarlo implica darle un espacio y un lenguaje:
llorar, escribir, hablar, recordar, o incluso crear. La
expresion emocional da forma a la experiencia
interna y permite procesarla.

e Sentir no es
debilidad, es una
forma de

adaptacion.



Adaptarse a un mundo
sin [a persona o situacion

perdida

Esta tarea se refiere a los cambios practicos y

simbadlicos que se producen tras la pérdida. La

persona debe reorganizar su vida cotidiana, sus

roles, responsabilidades y su sentido de identidad.

Cambios practicos

Reorganizar la vida
cotidiana, rutinas y
responsabilidades
diarias.

Nuevas habilidades

Aprender
capacidades que
antes no eran

necesarias.

Cambios de roles

Redefinir la identidad

personal y los roles

sociales.




Por ejemplo, quien pierde a su pareja no solo
enfrenta la ausencia afectiva, sino también la
necesidad de redefinirse como individuo, de
aprender nuevas habilidades o de reconfigurar

rutinas compartidas.

Esta etapa es compleja, porque obliga a
reconstruir el mundo interno y externo: como se

vive, cOmo se piensa y quién se es ahora.

e Adaptarse no
significa olvidar,

sino aprender a vivir

con la ausencia.




Recolocar
emocionalmente a la
persona o situacion
perdida y continuar
viviendo

La dltima tarea consiste en encontrar un lugar
simbdlico y afectivo para la pérdida, de manera
que permita mantener un vinculo interno

saludable, sin que interfiera en la vida presente.

No se trata de "dejar ir" en el Implica aceptar que la
sentido de borrar, sino de vida puede continuar,
redefinir el vinculo: poder que es posible volver a
recordar con amor y gratitud, amar, a proyectar, a
sin que el dolor paralice. disfrutar.

~—

termina con el

e El duelo no

olvido, sino con la

integracion.



Cuando el duclo puede
volverse problematico

Aunque el duelo es natural, puede volverse
complicado o patolégico cuando la persona no
logra avanzar en alguna de las tareas o cuando el
dolor interfiere gravemente con su funcionamiento

diario.

Algunos sighos de alerta son: A

Dolor emocional intenso que no disminuye

con el tiempo.

Sensacion de vacio o desesperanza
persistente.

Aislamiento prolongado o rechazo a hablar

de la pérdida.



Culpa extrema o autorreproches

continuos.

ldeacion suicida o pensamientos de que

"'no vale la pena seguir’.

En estos casos, buscar ayuda psicoldgica o
psiquiatrica es fundamental. La intervencidn
terapéutica no busca "acelerar” el proceso, sino
acompanar la integracion emocional y prevenir

el estancamiento.




Cl sentido del duelo v
reflexion final

El duelo no es solo sufrimiento: también es una
oportunidad de crecimiento. A través del proceso
de duelo, las personas reconstruyen su narrativa
vital, resignifican el amor, fortalecen su identidad y
desarrollan mayor empatia hacia el sufrimiento

humano.

Aceptar el dolor como parte de la vida no significa
rendirse, sino reconciliarse con la impermanencia

y con la capacidad de amar a pesar de las

pérdidas.

Como dice
Worden, "El duelo
no se supera, se
integra”.




Amar implica aceptar que en algdn momento
habra una pérdida. Pero también implica la
certeza de que el amor no muere: cambia de
forma y se vuelve memoria, presencia interna,
impulso vital. Cada persona que atraviesa un
duelo est3, en el fondo, aprendiendo a amar de

otra manera.
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