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Resumen
Esta investigacion busca comprender las vivencias del duelo amoroso en nueve hombres con
edades comprendidas entre 20 y 35 afos, residentes del municipio de Caucasia, Antioquia. La
metodologia desarrollada es cualitativa de tipo fenomenoldgico hermenéutico, mediante la
entrevista semiestructurada.

En los resultados se identifican diversas categorias emergentes que integran el proceso de
duelo en los hombres: vivencias del duelo, estrategias de afrontamiento, redes de apoyo, duelo y
género, por ultimo, aprendizajes del duelo. En los hallazgos encontrados, se reveld que las
rupturas amorosas se debieron a diversos factores como la desconfianza, monotonia, distancia,
abuso de alcohol, irrespeto, toxicidad e incompatibilidades relacionadas con metas personales.
Estas razones reflejan el desgaste emocional y la incapacidad de mantener relaciones funcionales.
En el andlisis de los resultados se obtuvo que, si bien algunos participantes no presentaron
afectaciones emocionales significativas y continuaron con su vida cotidiana, otros
experimentaron impactos en su bienestar emocional.

Las estrategias de afrontamiento identificadas incluyeron actividades como estudios,
deportes y socializacidon, que ayudaron a mitigar el dolor emocional a través de la distraccion y el
fortalecimiento de vinculos sociales, aunque no siempre abordaron las emociones subyacentes. El
entorno sociocultural influy6 en la experiencia emocional y en las estrategias adoptadas frente al
duelo, destacandose el papel predominante de las redes de apoyo. Desde una perspectiva de
género, se identificaron barreras para la expresion emocional en los hombres. Finalmente, el
estudio enfatizd que las rupturas sentimentales pueden constituir un proceso transformador,

favoreciendo el crecimiento personal y el desarrollo emocional.

Palabras clave: duelo amoroso, estrategias de afrontamiento, redes de apoyo, crecimiento

personal.
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Abstract

This research seeks to understand the experiences of love grief in nine men between the
ages of 20 and 35, residents of the municipality of Caucasia, Antioquia. The study is carried out

under a qualitative methodology using a semi-structured interview.

The results identify various emerging categories that make up the grieving process in
men: experiences of grief, coping strategies, support networks, grief and gender, and finally,
learning from grief. The findings revealed that love breakups were due to various factors such as
mistrust, monotony, distance, alcohol abuse, disrespect, toxicity and incompatibilities related to
personal goals. These reasons reflect emotional wear and tear and the inability to maintain
functional relationships. In the analysis of the results, it was found that, although some
participants did not present significant emotional effects and continued with their daily lives,

others experienced impacts on their emotional well-being.

The coping strategies identified included activities such as studies, sports and socializing,
which helped mitigate emotional pain through distraction and strengthening social ties, although
they did not always address the underlying emotions. The sociocultural environment influenced
the emotional experience and the strategies adopted in the face of grief, highlighting the
predominant role of support networks. From a gender perspective, barriers to emotional
expression were identified in men. Finally, the study emphasized that emotional breakups can

constitute a transformative process, favoring personal growth and emotional development.

Keywords: grief, coping strategies, support networks, personal growth.
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Introduccion

El duelo, estudiado desde diversas perspectivas, es el proceso que sigue a la pérdida de un ser
querido, afectando aspectos intrapsiquicos, emocionales y sociales. Es un evento significativo
que impacta profundamente la esfera emocional debido a los intensos vinculos afectivos (Aragén
et al., 2007). Este proceso es fundamental para la experiencia humana, ya que se manifiesta en
diversas situaciones cotidianas. No solo se trata de la pérdida de seres queridos, sino también de
otros tipos de pérdidas, como la de una pareja o la terminacion de una relacion amorosa. La
relacion de pareja, segiin Bajaras y Cruz (2017) citados en Gomez et al. (2019), es una parte
fundamental de la vida del ser humano, por lo que la terminacion de este vinculo provoca efectos
inevitables en todas las dimensiones de la vida, afectando directamente la salud fisica y

emocional de los individuos.

Uribe y Vélez (2016) citados en Gomez et al. (2019) mencionan que cada proceso de duelo es
unico y varia segun la historia, ambiente, capacidad de afrontamiento, rasgos de personalidad y
condiciones sociales y culturales de la persona. En el caso de los hombres, el proceso de duelo
amoroso se ve influenciado por diversos factores relacionados con construcciones sociales y

culturales, ademas de patrones de crianza que influyen en todo el proceso.

La investigacion se origina a partir de la pregunta: ;Como experimentan los hombres del Bajo
Cauca el duelo amoroso en términos de vivencias significativas y afrontamientos? El objetivo de
este trabajo buscd comprender dicha vivencia en un grupo de hombres ubicados en el Bajo

Cauca, una subregion del departamento de Antioquia.

Al desarrollar esta investigacion, se pudo comprender como estas personas vivieron y afrontaron
esta experiencia de vida, fundamental e inevitable para los seres humanos. Mas especificamente,
se encontr6 que, en el duelo amoroso en hombres, las rupturas se debian a factores como
desconfianza, monotonia y abuso de alcohol, afectando tanto el dmbito emocional como el
laboral y académico. Las emociones mas comunes incluyeron sorpresa, ira, tristeza y una
eventual tranquilidad, especialmente en relaciones disfuncionales. Los hombres emplearon
diversas estrategias de afrontamiento, como ocupar el tiempo, enfocarse en estudios y socializar,

aunque ninguno busco ayuda profesional. La mayoria no contaba con una red de apoyo estable,
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recibiendo apoyo principalmente de mujeres cercanas como madres y amigas. Las normas
sociales dificultaban la expresion emocional masculina, llevando a los hombres a procesar sus
emociones en soledad. Sin embargo, las rupturas fueron vistas como oportunidades de

crecimiento personal, destacando el autoconocimiento y la valoracion del presente.
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1. Planteamiento del problema

1.1 Contextualizacion

Las expectativas sociales sobre la masculinidad han influido en la forma en que los hombres
expresan y procesan las emociones, lo que puede tener un impacto significativo en su
experiencia de duelo amoroso, en ello se identifica la importancia de hablar del noviazgo. De
acuerdo a las perspectivas de Espinosa, Salinas y Santillan (2017) plantean que durante la
adolescencia la relacion mas importante de los individuos es la de noviazgo, porque permite el
desarrollo en aspectos, comunicativos, emocionales y afectivos de la persona, cubriendo las

necesidades personales y sociales.

Esta etapa de la vida es crucial para explorar y comprender las dindmicas personales, establecer
limites y aprender a manejar las emociones. Esta fase puede proporcionar oportunidades para el
crecimiento personal y el descubrimiento de la identidad como lo menciona Manrique y
Velasquez (2019) para ellos el tiempo influye en la transformacion de las relaciones, ya que
factores, como lo religioso, econémico y emocional pueden determinar el proceso evolutivo de

una relacion, ya se haya establecido o apenas este comenzando.

El matrimonio conlleva mas que un compromiso amoroso, implica una serie de
responsabilidades, toma de decisiones en conjunto y construir una vida en comun, que como se
mencionaba anteriormente, muchas parejas no llegan a concretar el proyecto que habian
visionado juntos, lo que consecuentemente lleva el divorcio, tal como lo plantean Manrique y
Velasquez (2019). Las cifras revelan la incidencia del divorcio, siendo una razon por la cual hay
tantos duelos amorosos; se dice que el duelo amoroso es una experiencia emocionalmente
desafiante que impacta a personas de diversa edad y género. En el texto de Sanchez y Martinez
(2014) nombran desencadenantes del divorcio como la falta de amor o comunicacion,
“infidelidad, maltrato, disminucién en la intimidad, problemas econémicos e inmadurez, que
ocurren en cualquier pareja y persona, de diferentes edades y niveles de educacion y estrato
socioeconomico. En el contexto de las relaciones de pareja, los divorcios y las separaciones han
experimentado un notable aumento a nivel global en las Gltimas décadas. Segiin Merino (2020)

“el nimero de divorcios por cada 1.000 personas casadas ha experimentado una significativa
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transformacion, elevandose de 2,6 en 1970 a 5,5 en 2008, (parr, 1). Este incremento revela una
dindmica social compleja, donde factores como cambios en las percepciones culturales,
evolucién de roles de género y presiones econdmicas han contribuido a un panorama
matrimonial en constante evolucion. Estas cifras no solo reflejan la fragilidad inherente a las
relaciones humanas, sino también la necesidad de abordar cuestiones relacionadas con los

motivos o causas de estos rompimientos.

Segun el presidente del colegio de notarios, diversos factores como la infidelidad, la pérdida del
amor o el incumplimiento de las responsabilidades conyugales pueden influir en el acto del
divorcio. Segun los datos obtenidos por medio de entrevistas ocurrié un divorcio por cada tres

matrimonios entre enero de 2012 y diciembre de 2021.

Esta cifra refleja la complejidad de la situacion, los procesos de divorcio implican una serie de
cambios complejos y abruptos para la pareja, incluso, la pérdida de la misma pareja, como lo
menciona Vidal et al. (2009) “cuando se pierde la pareja, se pierde una parte importante del
sentido de la vida que la pareja da” (p.45). La experiencia de afrontar esta pérdida genera
emociones intensas y la necesidad de expresar el dolor asociado con ello, lo que en muchos casos
es un proceso de duelo A partir de estas cifras, se puede pensar en los retos que hay para
hombres y mujeres en la elaboracion del duelo. Sin embargo, en este estudio se busca
comprender como los hombres, especificamente, atraviesan el duelo después de una ruptura
amorosa. Se busca identificar factores que obstaculizan el proceso y los que ayudan a su
superacion.La mayoria de los estudios encontrados hablan mas de los duelos por ruptura de

pareja en mujeres, y muy pocos en los hombres.

En la recoleccion de la informacion documental, se pueden encontrar diversos factores que
desencadenan una ruptura amorosa y que conllevan en algunos casos grandes repercusiones,
tanto en el que sufre la pérdida, como en la pareja, para Cisneros et al. (2021) el impacto de una
ruptura amorosa puede variar en intensidad segin diversos factores, como el tiempo que dura la
relacion, el nivel de compromiso entre la pareja, quien tomo la decision de terminar la relacion y

las razones por la cual se lleg6 a esa decision.
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Otro aspecto fundamental que se encontrd se centra en el impacto que genera la ruptura en
hombre y mujeres en los aspectos cotidianos de la vida e incluso, la salud, por ejemplo, Espinosa
etal. (2017) plantean que tanto en hombres como en mujeres, existe una conexion entre el
impacto de una ruptura amorosa y su salud general. Cuanto mayor sea el efecto de la ruptura,
mas probable serd que se presenten problemas en la salud, incluyendo un incremento en los casos

de depresion, ansiedad, y otros trastornos o enfermedades fisicas y mentales/emocionales.

Adicional a esto, también se encontraron caracteristicas en cuanto a la vivencia del duelo,
basadas en el género. Espinosa, Salinas y Santillan (2017) mencionan que mientras las mujeres
deben demostrar sus emociones, los hombres deben reprimirla puesto que se tiende a marcar
unos roles como sociedad y que hombres y mujeres perciben el amor de forma distinta, por lo
que al transitar el duelo también se marcan ciertas diferenciaciones en la forma en como se
experimenta, mientras que a la mujer se le permite expresar su emotividad, al hombre se le
reprime puesto que estos han sido preparados para ser varoniles, fuertes, racionales y poco

emotivos. (p. 2, 4)

Siguiendo lo mencionado en los aspectos anteriores, la cultura marca o limita la tramitacién o
exteriorizacion de emociones y sentimientos de los hombres, llevandolos a asumir o emplear
otras actividades en sus espacios personales o libres. Algunas de las consecuencias de ello es que
pueden manifestarse conductas desadaptativas y adicciones, donde se cambia la energia
suministrada a los pensamientos asociados con la pareja y se vuelcan en un objeto o sustancia, lo
que hace que el proceso de las tareas del duelo se vea interrumpido. Segun lo indica Seijas
(2014) es entendible como varios aspectos que se relacionan con lo sociocultural pueden afectar
la biisqueda de atencion médica por parte del hombre, como la influencia de los valores
culturales relacionados con la masculinidad y la disponibilidad de los recursos de salud, no se
ajustan a los horarios laborales de estos, dificultando que los hombres consulten los problemas

de salud especificos de manera temprana.

Lo que puede llevar a la represion de un duelo o la evasion de la ruptura, para no ser catalogados
por la cultura y la sociedad como débiles o de masculinidad fragil, manteniendo su postura, pero

a la vez adoptando habitos contraproducentes a raiz de la pérdida.
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La literatura existente sobre este tema se ha centrado mas en la experiencia de las mujeres,
dejando un vacio en la comprension de como los hombres experimentan y afrontan el duelo
amoroso, si bien se han mencionado caracteristicas del género, es necesario profundizar mas en
la tramitacion de estos. La falta de una atencién mas especifica hacia la experiencia masculina
del duelo amoroso, sugiere la necesidad de explorar mas ampliamente este fendmeno y lo que
demarca la cultura para el afrontamiento y la creacion de estrategias que le permitan explorar y

vivenciar este tipo de duelo.
1.2 Antecedentes

Para realizar esta investigacion se hizo una biisqueda en diversas bases de datos académicas:
Scielo, Redalyc, Google académico, Sciencedirect, Lilacs, utilizando términos clave tanto en
espafiol como en inglés, incluyendo “duelo”, “duelo amoroso”, “separacion”, “ruptura amorosa”,
“disrupcion”, “desamor", “Nostalgia” “love breakup in men” “breakup” “breaking off” “impact

of culture on love grieff” en el periodo comprendido entre los afios 2010 y 2023.

La investigacion alrededor del duelo amoroso en hombres es un tema que ha ganado atencion
significativa en los ultimos afios, ya que se ha podido reconocer la importancia de comprender
como los hombres enfrentan y procesan la pérdida de una relacion romantica y la forma como la
cultura influye en ello. A continuacion, se presenta un resumen de las investigaciones y

tendencias clave en este campo:

Se proponen cuatro principales enfoques para presentar los hallazgos encontrados:
Primeramente, las consecuencias de la ruptura amorosa, las diferencias de género en el duelo
amoroso, la represion en los hombres en el proceso de duelo amoroso y por ultimo los efectos
tras una ruptura amorosa. La primera de estas dimensiones esta estrechamente relacionada con el
este tema, ya que se deriva de lo que sucede después del proceso de duelo. Referente a las
diferencias de género, es una linea de investigacion que no se puede separar del duelo amoroso,
ya que este brindo informacion valiosa sobre distinciones y tendencias de las consecuencias entre
hombres y mujeres después de la separacion. Por otro lado, se tiene la represion en los hombres
como factor “protector” de la masculinidad, después se tiene la dimension que presenta los

factores que afectan tras una ruptura amorosa.
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Antes de adentrarse a la exploracion de estos antecedentes es importante destacar que en la
revision realizada, se encuentran dos enfoques de investigacion, en primera instancia el enfoque
empirico-analitico, con estudios descriptivos y perspectivas cuantitativas que se basan en la
ruptura amorosa como detonante de sentimientos de tristeza, donde en gran medida los hombres
reprimen estos sentimientos como forma de proteccion ante sus atributos de masculinidad,
incluso se encontraron en su mayoria articulos donde presentaban los dos géneros como
comparativa de expresion de emociones variando las situaciones en las que se puede presentar un
duelo amoroso (Espinosa et al. 2017). Después se evidencio el enfoque hermenéutico, que se
basé en la interpretacion de discursos y comprension de textos (Silva y Socorro, 2012) donde la
investigacion se basé en las narrativas de los participantes que contaron su experiencia y todos
los aspectos a nivel social, cultural y familiar que estuvieron involucrados al haber intentado

quitarse la vida a causa de una separacion de pareja.

Ciertos articulos relacionan estas experiencias con factores biopsicosociales que pueden influir
en la tramitacion de un duelo con una variabilidad en el factor sexual, por lo que se le esta
permitido a las mujeres expresarse sin ningin estigma, mientras que a los hombres se les ve
como debilidad, las culturas influyen en gran magnitud con el desarrollo libre de las emociones,
debido a las normativas que se han proporcionado desde los antepasados, demostrando la
masculinidad como simbolo de rudeza, fortaleza y dominio, dejando a un lado la exteriorizacion

de sentimientos que afecten las cualidades de esta.

Se describiran ampliamente cada una de las cuatro categorias que se pudieron sintetizar de esta
investigacion. En un primer momento tenemos las consecuencias del duelo amoroso, tanto en
hombres como mujeres, entre otros, también se intentard describir, lo que es la dependencia
emocional y como ésta es un factor predominante en este tema, precisamente se intentara
conocer lo que viene después de esta ruptura amorosa y no solo lo que se conoce generalmente,
muchas veces este suceso puede estar acompainiado de intensas emociones como tristeza, ira,

confusion, desesperacion.

Al hablar de duelo, es importante destacar las consecuencias del duelo amoroso, a partir
de esto se encontraron diversos aspectos y significados que lo abordan, se entiende primeramente

el duelo como la pérdida significativa del objeto amado, para presentar este tipo de dolencia se
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debe establecer un vinculo con el objeto, cabe resaltar que el ser humano presenta unas
necesidades psicosociales que son satisfechas con la interaccion con otros individuos, esto ayuda
con el proceso de establecer dichos vinculos, entre estos esta el que se instaura con la pareja
formando una conexion amorosa en la que se pueden establecer de vinculos que pueden

desarrollar estilos de apego especificos.

En la exploracion de los articulos se encontraron cuestiones clave o conceptos a destacar
en la categoria de consecuencias del duelo amoroso. La dependencia emocional, aparece como
“un factor importante, es vista como un tipo de dependencia sentimental que se caracteriza por la
manifestacion de interdependencia en las relaciones”(Gomez, et al., 2019, p3). Cuando hay
dependencia emocional, la persona se vuelve excesivamente subordinada de otra persona, para su
bienestar emocional y su sentido de autovaloracion. Se dice que las personas que sufren

dependencia emocional

“tienen caracteristicas en comin como la baja autoestima, pobre autoconcepto, miedo e
intolerancia a la sociedad, ansiedad por separacion, falta de autoafirmacion, creencias
distorsionadas sobre el amor romantico e incluso la falta de autonomia para romper la relacion

aun sintiéndose incomodos en ella” (Camacho y Garavito, 2022, p. 44).

En el intrincado tejido de las relaciones amorosas, el apego surge como un componente casi que
fundamental, de algiin modo, da forma a la calidad y la profundidad de los vinculos emocionales,
desde los primeros lazos afectivos formados en la infancia hasta las complejas relaciones
romanticas de la vida adulta, el apego act@ia como un hilo invisible que conecta a los individuos

de manera tnica, como se afirmé en el articulo de Manrique y Velasquez (2020):

Cuando el adulto establece relaciones de pareja estables, y estas se viven con
satisfaccion y seguridad en el compromiso, es muy frecuente que la pareja se convierta en
nueva figura de apego, incluso que ocupe el primer lugar de la jerarquia, y que se
mantenga como tal, mientras las relaciones de pareja sean razonablemente adecuadas y se

tengan en cuenta otros factores como el deseo y la intimidad (p. 17).

Al concluir una relacién amorosa, suelen surgir diversas estrategias de afrontamiento y

recursos psicologicos. Estas estrategias se refieren a las formas en que las personas enfrentan
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situaciones dificiles en sus vidas. Se trata de la combinacion de pensamientos y acciones que las
personas emplean para lidiar con demandas especificas, ya sean externas o internas, que
consideran abrumadoras para sus propios recursos. Estos recursos psicoldgicos son las
herramientas que una persona utiliza para enfrentar situaciones estresantes (Cisneros, et al.

2021).

Las estrategias para lidiar con el estrés pueden dividirse en dos categorias: aquellas que
requieren un esfuerzo mental y las que implican acciones directas. Las estrategias de
afrontamiento activo incluyen tomar medidas directas para reducir el estrés, la planificacion, la

reinterpretacion positiva, la aceptacion y la autoinculpacion (Garabito et al., 2020).

Entender que hay diversas estrategias de afrontamiento permite cuestionar si siempre son
favorables para las personas. El uso de estas estrategias no asegura un resultado exitoso, ya que
pueden tanto generar como reducir conflictos en los individuos, otorgandoles beneficios

personales y contribuyendo a su crecimiento (Cisneros et al., 2021).

En lo que respecta a los recursos psicologicos existen varios tipos. Los recursos afectivos
se refieren a la capacidad de una persona para regular y expresar sus emociones. Los recursos
cognitivos engloban las creencias y percepciones sobre la realidad que ayudan a enfrentar las
situaciones de la vida. Los recursos sociales se relacionan con la percepcion de cada individuo
sobre la red de apoyo disponible para colaborar y resolver conflictos. Por tltimo, los recursos
instrumentales se traducen en habilidades para interactuar en encuentros interpersonales
iniciales, que pueden eventualmente fortalecer relaciones duraderas (Cisneros et al., 2021). Se ha
encontrado una diferencia de utilizacion de los recursos y las estrategias de afrontamiento segin
el sexo de los sujetos, lo que puede ser adaptativo o desadaptativo para el bienestar mental y
fisico luego de la ruptura. Las mujeres tienden a utilizar mas los recursos sociales y la expresion
de emociones, mientras que los hombres, utilizan mas la evasion y es menos natural que hagan

uso de sus recursos sociales, y en cuanto a la expresion, tienden a reprimir emociones.

Cuando se aborda la tematica de las disparidades en el proceso de duelo tras una
separacion, ya sea para quien decide poner fin a la relacion o para aquel a quien se le da por

concluida, como indico Marquez y Cruz, 2017, quienes inician una ruptura suelen perder
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amistades pero se recuperan mas rapido y sienten mas emociones positivas. En cambio, quienes
son rechazados enfrentan baja autoestima, problemas de concentracion, y en mujeres, sensacion

de menor apoyo si su ex era protector.

Aquellas personas a quienes les dan por terminado la relacion amorosa no solo experimentan un
dafo emocional, sino que también surgen consecuencias adversas en varios aspectos de su vida,
influyendo en el bienestar general, incluso este texto resalta la importancia de estos efectos,

mencionando lo siguiente:

Robinson (1996), Weber (1988), Field et al. (2009), Clapp (2000) y Kiibler-Ross (1969
como se citd en Sanchez y Martinez (2014) afirman que posteriormente a vivir una
ruptura amorosa, el miembro de la pareja que fue abandonado padece un duelo semejante
al experimentado al perder a un ser querido por la muerte, debido a que toda pérdida de
una persona amada implica grandes cambios en diferentes esferas de la vida del

individuo.

En los articulos, se encuentran varias diferencias en la forma en coémo viven y transitan el duelo
amoroso luego de una ruptura los hombres y las mujeres, factores como lo bioldgico, lo
psicoldgico, lo educativo, lo social y lo cultural han marcado la forma particular en que ambos
sexos vivencian las experiencias dolorosas de una pérdida, como lo discuten Espinoza, et al.
(2017) cuando narran en su texto que, el duelo amoroso es una de las experiencias més dolorosas
y traumaticas que puede vivir cualquier persona, aunque se manifiesta de forma distinta segun el
género. Las caracteristicas biologicas influyen en como cada individuo enfrenta y expresa sus

emociones tras una ruptura afectiva.

Aunque presenten diferencias para hacerle frente a estas situaciones que son imposibles de
evadir, ambos sexos experimentan la misma intensidad de angustia tras la ruptura de una relacion
amorosa; para ambos sexos existe una relacion significativa entre el impacto que genero la
ruptura de la relacion y la salud en general. Asi, tanto para hombres como para mujeres, cuanto
mayor haya sido el impacto de la ruptura peor serd su estado de salud, produciéndose un
aumento en los casos de depresion, insomnio, enfermedades fisicas, asi como de sentimientos de

indefension y de preocupacion ante el futuro, Espinoza et al. (2017) narran en su texto que la
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educacion que reciben los hombres dificulta que enfrenten adecuadamente las pérdidas
emocionales, esto puede hacer que el duelo se convierta en un proceso destructivo, ya que no
estan familiarizados para expresar y reconocer sus emociones. La forma en que esta constituida
la cultura y sociedad, mas la educacion que se les otorga a los varones, los imposibilita y limita a
la hora de querer expresar sus emociones, sobre todo aquellas que los pueden hacerse ver como
personas fragiles que han perdido la masculinidad, este patron de represion, evitacion y negacion
de las emociones y situaciones dificiles, causan en los hombres afectaciones psicoldgicas y
fisicas que dificultan el bienestar y la salud mental. Esta imagen de masculinidad fuerte y la
forma en que evitan verse fragiles también los condicionan a la hora de hacer uso de las
estrategias de afrontamiento ante las situaciones estresantes a las que se enfrentan y los
comportamientos que estos toman frente a estas situaciones dolorosas. Respecto a esto, Oliffe, et
al. (2022) mencionan que los hombres utilizan el uso de sustancias y otros comportamientos
desadaptativos para mitigar los sentimientos y/o automedicarse en enfermedades mentales. Estas
estrategias fueron ineficaces para dejar de culpar a las parejas o lamentar la pérdida del apoyo y
la conexidn social brindadas por las exparejas. Ademas, la manera en que los hombres y mujeres
experimentan y manejan las rupturas amorosas, considerando factores emocionales, sociales y
psicoldgicos en el articulo de Barajas, Robles, Gonzalez y Cruz (2012) mencionan que
Diaz-Loving, et al. (2005) identificaron diferencias emocionales entre hombres y mujeres
mexicanas: las mujeres expresaron tristeza, enojo, desconcierto y rechazo, mientras que los
hombres mencionaron malestar, decepcion y humillacion. Sin embargo, esta investigacion no

considerod esas diferencias en sus analisis.

Aunque no se enfoca en la misma area de investigacion del duelo amoroso, en términos
generales en un analisis acerca de las disparidades de género en contextos matrimoniales,
Lundorff, et al. (2020) lleg6 a la conclusion en su estudio que este mostrd similitudes y
diferencias de género en el duelo prolongado (PGD) tras la pérdida conyugal. La mayoria
experiment6 un duelo resiliente y leve, mientras que una minoria de ambos sexos presento
sintomas intensos de PGD, con patrones que variaron segun el género clinicamente, los hallazgos

destacan diferencias temporales en la vulnerabilidad al PGD entre hombre y mujeres.
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Teniendo en cuenta todos los factores que influyen en una ruptura amorosa, es posible
mediante comportamientos y actitudes dar cuenta del dolor por el cual el individuo esta
transitando, en lo que respecta a la tramitacion del dolor se presenta un dilema en el género

masculino con la expresion y afrontamiento de este.

La sociedad ejerce una poderosa influencia en la forma como los hombres perciben, y
experimentan las relaciones amorosas. Desde las expectativas de género hasta las formas
culturales, diversos factores contribuyen a la construccion de la identidad masculina en el
contexto de las relaciones amorosas, en el texto de Manrique y Velasquez (2020) se refieren a

que:

Uno de los mayores problemas de la vida en sociedad para los seres humanos es que se
siente la presion de comenzar una relacion de pareja cuando se alcanza la adolescencia, ya que
todo el contexto social parece someter a los individuos a dicha presion. Los padres esperan que
en el futuro los hijos se casen y tengan sus propios hijos, los medios de comunicacién muestran
parejas felices en paisajes primaverales y las hormonas no ayudan mucho en la lucha por

entender qué se desea hacer en realidad.

Estos estandares afectan la expresion emocional, los roles asignados y las expectativas,
en el entorno social, los hombres a menudo enfrentan presiones para demostrar fortaleza,
independencia y sobre todo, control emocional, lo que puede impactar profundamente en la

dinamica de sus relaciones amorosas.

A lo largo de esta investigacion se reveld que en un estudio realizado por Melo y
Pinheiro (2013) se habl6 de la medida en que la calidad de la relacion romantica tiene un efecto
en el bienestar psicoldgico de los jovenes procedentes de familias intactas y divorciadas, se
observo que “A su vez, el género masculino tiende a mostrar una menor implicacion y

retraccion en el desarrollo de las relaciones romanticas, especialmente a edades mas tempranas™

(p-2)

La transicion de sentimientos y emociones que surge tras una pérdida del vinculo
amoroso representa un proceso disruptivo para el individuo desestabilizando el orden psiquico,

generando un desorden emocional, teniendo en cuenta este aspecto se desencadenan una
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variedad de efectos entre estos las adicciones que estan directamente relacionadas con desviar la
atencion sobre ese sentimiento evadiendo aquello que representa una problematica para el

individuo como lo presenta el autor Seijas (2014) :

En el caso de las adicciones esto es mds intenso ain, pues entran a jugar mecanismos
psicologicos de negacion del problema o enfermedad y la minimizacion del dafio

personal o hacia terceros que esto implica, ergo “no tengo un problema de que tratarme...

(p. 80).

Por otro lado, se ha observado la variabilidad emocional en las personas segun la etapa del duelo
en la que se encuentren, asi como la influencia de estrategias de afrontamiento adaptativas o

desadaptativas en la tramitacion del duelo amoroso.
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2. Justificacion

El duelo amoroso es una experiencia emocionalmente significativa en la vida humana que
afecta a las personas de todas las edades y géneros. A pesar de su relevancia, la mayoria de las
investigaciones hasta la fecha se han enfocado en la experiencia de las mujeres, relegando la
experiencia de los hombres a un segundo plano. Este trabajo de grado tiene como objetivo
abordar esta laguna en la literatura académica, proporcionando una visién mas completa y
equitativa del duelo amoroso, particularmente, en lo que respecta a los hombres. Ademas, dado
que el duelo amoroso puede tener implicaciones en la salud mental y el bienestar general, se
desea comprender de una manera mas clara como los hombres enfrentan este proceso es esencial
para proporcionar apoyo psicoldgico y social adecuado. Por lo tanto, este estudio tiene el
proposito de contribuir al conocimiento existente sobre el duelo amoroso en hombres, sus
resultados benefician tanto a la comunidad académica como a profesionales de la salud mental y

otros expertos que trabajan en este campo.

Gracias a ese vacio de informacion se logrd encontrar diferentes aspectos que permiten
identificar las fases o tareas del duelo en los hombres ya que estos a la hora de trabajar sobre el
mismo se ve en muchos casos obstaculizado ese proceso, lo que posibilita una perspectiva del
duelo mas amplia abarcando aspectos mas generales y sociales que en casos enmarca la cultura,

siendo esta la que obstruye el proceso de elaboracion.

Todos esos factores culturales y la poca informacidn que se encontré a cerca del duelo
amoroso en hombres dan cuenta de como se ha dejado a un lado la comprension de sentimientos
y emociones de los hombres, permitiendo que estos minimicen sus expresiones y las repriman, es
alli donde estos aspectos culturales influyen en el modo de afrontamiento. En este sentido, este
gjercicio investigativo aporta en la comprension mas profunda de los elementos que rodean los
duelos por ruptura amorosa en hombres y puede ser el inicio de un trabajo que pueda continuarse

en la region del Bajo Cauca.
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3. Objetivos

3.1 Objetivo general
Comprender como experimentan el duelo amoroso los hombres de la region del Bajo Cauca,

ubicando formas de vivir el proceso y su afrontamiento.

3.2 Objetivos especificos

e Explorar la vivencia del duelo amoroso en hombres del bajo cauca y los diferentes

aspectos que ubican como significativos en este proceso.

e Indagar los obstaculos y circunstancias por las que atraviesan los hombres en las rupturas
de la relacién amorosa y después de ella.
e Identificar las estrategias de afrontamiento empleadas por hombres en su proceso de

duelo amoroso.
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4. Pregunta de investigacion.

(Como experimentan los hombres del Bajo Cauca el duelo amoroso en términos de

vivencias significativas y afrontamientos?
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5. Marco tedrico

Para abordar mejor el tema de esta investigacion es necesario identificar y comprender el
duelo y sus etapas, asi como también, el duelo amoroso y sus fases, comprender qué es un duelo
normal y cuéles son sus tareas, y finalmente, identificar como el género tiene ciertas

particularidades en los procesos de la elaboracion del duelo.

5.1 Duelo

Para abordar la nocion de duelo amoroso, se debe comprender que el duelo, mas alla de ser un
proceso en el que se requiere cumplir determinadas tareas, es un enfrentamiento entre lo fisico y
lo intangible, en el que se pueden desencadenar diversas manifestaciones conforme sea el tipo de
duelo, este se puede contemplar desde varias perspectivas, desde la pérdida por fallecimiento de
un ser amado, hasta una ruptura amorosa que en algunos casos esta se equipara al mismo nivel de
dolor, por ello, Bowlby (1993) define el duelo como “todos aquellos procesos psicoldgicos,
conscientes e inconscientes, que la pérdida de una persona amada pone en marcha, cualquiera
que sea el resultado” (p.3). De lo anterior, se concluye que el duelo es un proceso que implica
una serie de movimientos y reacciones emocionales y psicologicas que se desencadenan a raiz de
una pérdida, un estado de dolor, como lo menciona Freud (como se cit6 en Ortiz 2012), alli
afirma que el duelo conlleva un estado emocional doloroso, una incapacidad para seleccionar un
objeto de amor, desinterés por el entorno exterior y la retirada de cualquier actividad que no esté

relacionada con la memoria del ser amado.

Por otro lado, Blair (2001) menciona que el duelo es una respuesta emocional que aparece tras la
muerte de un ser querido. Esto incluye una experiencia dolorosa que trae consigo
manifestaciones de tipo simbolico, como los ritos funebres.

5.1.1 Duelo normal

Worden (1997) define el duelo normal como un amplio rango de sentimientos y conductas que
son normales después de una pérdida. Asi mismo, este autor describe unas categorias que
componen al duelo normal, en primer lugar, se encuentran los “sentimientos”, aqui Worden
describe la tristeza, la culpa y el autorreproche, ansiedad, soledad, fatiga, impotencia, shock,

anhelo, emancipacion, alivio e inestabilidad. En la segunda categoria se encuentran las
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“sensaciones fisicas”, alli se describe un listado de sensaciones fisicas como vacio en el
estomago, opresion en el pecho, opresion en la garganta, hipersensibilidad al ruido, sensacion de
despersonalizacion, falta de aire, debilidad muscular, falta de energia y sequedad en la boca.
Como tercera categoria se describe “cogniciones”, en esta categoria Worden agrupa la
incredulidad, confusion, preocupacion, sentido de presencia y alucinaciones. Y, por Ultimo, la
cuarta categoria nombrada por Worden como “conductas”, en esta se menciona el trastorno de
suefio, trastornos alimentarios, conducta distraida, aislamiento social, sofiar con el fallecido,
evitar recordatorios del fallecido, suspirar, llorar, visitar lugares o llevar objetos que le recuerdan

al fallecido y atesorar objetos que pertenecian al fallecido.
5.1.2 Fases del duelo

Kiibler-Ross y Kessler (2005) (como se cité en Espinoza et al., 2017) proponen cinco
etapas por las que las personas atraviesan al momento de experimentar un proceso de duelo:
negacion, ira, negociacion, depresion y aceptacion. De acuerdo con los autores, en la etapa de
negacion la persona niega la pérdida del ser querido, como un mecanismo de proteccion para
sobrevivir a la pérdida, en el sentido de que no permite que la persona entre en shock emocional.
En la etapa de ira, esta puede manifestarse hacia la persona que ya no esta o hacia si mismo por
sentir que no hizo nada para prevenir la separacion. La etapa de negociacion se refiere a
momentos en que la persona reflexiona sobre lo sucedido e intenta buscar alguna explicacion,
reflexiona acerca de su futuro y de su propia vida; esta etapa se acompaia de sentimientos de
culpa. En la etapa de depresion la persona se concentra en el presente y su realidad de pérdida, lo
que genera que experimente sentimientos de tristeza. Finalmente, en la etapa de aceptacion, la
persona acepta la realidad de la pérdida del ser amado y esta realidad es permanente; es decir, es

en esta etapa que las personas aprenden a vivir con esta realidad.
5.1.3 Tareas

Worden (1997) describe cuatro tareas esenciales del duelo. La primera es aceptar la realidad de la
pérdida, lo que implica afrontar plenamente que la persona fallecida no volvera. La segunda tarea
es trabajar las emociones y el dolor de la pérdida, reconociendo y gestionando el dolor fisico,

emocional y conductual para evitar consecuencias disfuncionales. La tercera tarea consiste en
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adaptarse a un entorno sin la presencia del fallecido, lo que incluye ajustes externos (vida
cotidiana), internos (autopercepcion) y espirituales (creencias y valores). Finalmente, la cuarta
tarea es recordar emocionalmente al fallecido y continuar viviendo, integrando su recuerdo sin

que ello limite la posibilidad de avanzar con la propia vida.
5.2 Duelo o ruptura amorosa

Boss (2001) citado en Cisneros et al. (2021) explica la ruptura amorosa como un tipo de
duelo ambiguo donde se experimentan estados afectivos y cognitivos negativos, como también
se presentan conflictos en las relaciones sociales del entorno intimo de la persona, lo que no
implica una muerte o una pérdida total del objeto amado, y por lo que es necesario afrontar la
ruptura teniendo en cuenta la existencia de ese objeto en el mismo espacio, como lo indican
Valencia y Sanchez (2002) cuando mencionan que “el duelo es como la despedida o muerte
simbolica de alguien querido, lo que exige al individuo realizar ajustes cognitivos, conductuales

y emocionales” (p. 4).

Los duelos por ruptura amorosa pueden provocar cambios en el individuo que varian
entre positivos y negativos, dependiendo del caso. En algunos casos, el duelo puede ser intenso o
prolongado. Segtn Pefia y Pozo (2024), los duelos prolongados por rupturas amorosas son
eventos dificiles de superar que llevan al individuo a atravesar varias etapas acompanadas de
sintomas especificos, como pensamientos intensos o intrusivos, una profunda congestion
emocional, y sensaciones de soledad y vacio, similares a las experimentadas en duelos
complicados (p. 9). Gonzélez (2016) tal como lo cita Cano (2021) también menciona que las
rupturas amorosas y el proceso de duelo que estas conllevan generan un impacto negativo en la
vida de los sujetos, ocasionando sentimientos de hostilidad, ansiedad y tristeza, lo que genera un

desequilibrio en el ajuste emocional luego de la pérdida del ser querido.

Si bien, cuando un sujeto experimenta una pérdida se ven implicados diversos factores
relacionados con la autopercepcion y lo que esto involucra la manera en la que este se desarrolla

en el contexto social, Weber, (1998) citado por Bustos, A (2011) indica que:

Una ruptura amorosa implica una pérdida de una relacion intima y la mayoria de veces

esto implica un proceso largo y dificil de afrontamiento. El resultado principal de este
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proceso de afrontamiento es una transformacion en identidad con respecto a
autorrealizaciones, adquisicion de nuevas habilidades, metas redefinidas y un cambio en

el contexto social (Weber, Harvey y Orbuch, 1990, citado en Weber, 1998).

Mas alla del proceso de duelo por la ruptura del vinculo con la pareja, también se pierden otros
elementos fundamentales del sujeto, como lo menciona Weber (1998) se transforma la identidad
sufriendo un cambio disruptivo introspectivamente y también en la manera en que este se

proyecta en los contextos sociales.

5.2.1 Fases o etapas del duelo

Goicochea (2018) (como se cité en Martinez et al. 2019) menciona cuatro fases o etapas del
duelo amoroso. En primer lugar, se presenta la negacion de la ruptura, lo que puede llevar a la
persona a querer mantener el vinculo y a la no aceptacion de los limites que el otro le ha
marcado; en segundo lugar, se experimentan sentimientos de rabia, que es el primer paso para
aceptar la pérdida debido a que surge enojo con quien ha decidido romper el vinculo; en tercer
lugar, se pasa a un sentimiento de tristeza, cuando se empieza a aceptar la ruptura del vinculo y,

finalmente, la fase de aceptacion.

Las etapas del duelo amoroso reflejan un proceso emocional complejo que afecta tanto los
aspectos sociales como los intimos del individuo. Vivir y atravesar estas fases permite la
expresion de las emociones y facilita la recuperacion emocional. Este proceso tiene un impacto
profundo en la vida de la persona, similar al duelo por la pérdida de un ser querido, debido a las
alteraciones que se producen a nivel fisico, psicolégico, emocional y mental. Sin embargo,
existen diferencias en la forma en que se experimenta cada tipo de duelo. Segun Sanchez y
Martinez (2014), el duelo por la muerte de un ser querido se caracteriza por la certeza de un
hecho irreversible, lo que puede provocar culpa, dolor y desesperacion. En contraste, una
separacion amorosa suele generar inestabilidad emocional debido a la esperanza de
reconciliacion, lo cual perpetia la reactivacion constante de emociones dolorosas asociadas a la
persona amada. Esto hace que el duelo por una ruptura amorosa sea mas dificil de procesar y

elaborar. (p. 4).
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Por esta razon, es crucial continuar ampliando la definicion de las etapas o fases del duelo
por ruptura amorosa, especialmente en cuanto a la sintomatologia que caracteriza este proceso.
Segun Ardila y Ojeda (s.f.), los signos y sintomas asociados a este tipo de duelo son variados,
tanto a nivel fisico, psicologico, emocional como conductual. Entre los sintomas fisicos mas
comunes se encuentran la falta de energia, fatiga, debilidad muscular, ataques de panico, vacio en
el estdbmago, falta de apetito e insomnio. A nivel emocional y conductual, se pueden observar
sentimientos de impotencia, shock, un autoconcepto deteriorado, aislamiento, consumo de

sustancias y alcohol, anhelo por la persona perdida y autolesiones.
5.3 Género

La nocién de género tiene muchas connotaciones segun los contextos y los factores culturales
que demarcan cada uno con caracteristicas propias que identifican cada género como lo indica

Falcon (1996):

...es a partir de esta clasificacion del género en masculino y femenino que podemos salir
del ambito meramente gramatical para instalarnos en el espacio de las relaciones
humanas, esto es, las relaciones entre hombres y mujeres. Asimismo, es importante
destacar que siempre hemos oido hablar del género masculino relacionado con los
hombres y el femenino con las mujeres, relacion que implica la atribucion de
determinadas caracteristicas para cada sexo a través de las cuales se le distingue

claramente del otro. (p. 2)

Por otro lado, Scott 2008, (como se citd en Tarrés, 2013) define género como “elemento
constitutivo de las relaciones sociales basadas en las diferencias percibidas entre los sexos y es

una forma primaria de relaciones significantes de poder” (p. 5).

El género es tomado desde una perspectiva mas amplia, donde se complejiza su concepto y
permite una pluralidad de posiciones, esto lleva a tener en cuenta los dos puntos de vista acerca
de la problematica de la elaboracion del duelo en una ruptura amorosa en el hombre como en el
proceso de la mujer, que dado a este amplio espectro se vivencian de maneras diferentes, lo que
permite conocer una amplitud biopsicosocial de los individuos que se ven expuestos a

situaciones similares.
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5.3.1 Perspectiva de género en las relaciones amorosas

Meler (2010) inicia en su analisis describiendo que, “la dominacidn social masculina ha
determinado que la perspectiva de los varones se constituye en el punto de vista hegemonico que
ha organizado la cultura atin vigente” (p. 190), esto da cuenta de como la sociedad ha sido
influenciada y estructurada por los hombres, la perspectiva de los hombres se refiere entonces a
la forma en que ellos ven y entienden el mundo, esta percepcion se ha convertido en la principal
o “hegemonica”, lo que conlleva a que la vision del mundo de los varones ha llegado a dominar
y organizar la cultura en un sentido general, lo que implica claramente las normas, los valores,

ideologias, entre otra cosas.

Cuando nos adentramos a las relaciones amorosas, y se habla de las mujeres, Meler (2010)

expresa que:

Las mujeres que integran una pareja tradicional se encuentran a salvo de las dificultades
actuales para conciliar trabajo y familia, pero pagan su dependencia econémica con
respecto de los esposos, unicos proveedores econémicos del hogar, con su subordinacién

al interior del vinculo. (p. 191)

En consonancia con la investigacion de Meler (2010), en cuanto a la postura del hombre en las
relaciones de pareja, el autor sostiene que, los hombres suelen enfocarse en habilidades y logros
relacionados con la competencia y la acumulacion de recursos, pero esto a menudo limita su
capacidad para establecer vinculos emocionales, lo que puede derivar en conflictos

interpersonales y problemas de salud carencias emocionales.

Siguiendo esta misma linea se entiende la masculinidad desde el ambito grupal, los hombres
toman un grupo por referencia y actuan conforme al mismo, como lo indica Albelda (2012) La
masculinidad se construye a través de comparaciones constantes, lo que genera una sensacion de
competencia que influye en los comportamientos masculinos. El grupo de iguales actiia como
referencia positiva, dictando como deben de ser y actuar, lo que refuerza la rigidez de su

identidad.
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Si bien, la construccion social marca patrones de comportamiento y conductas, los hombres en la
actualidad se ven desestabilizados, ya que siguen patrones o normas de géneros obsoletos,
provocando un gran desequilibrio en un “papel o rol” que respecta los géneros, (Bourdieu,
(2007), como se citd en Albelda, 2012) indica que, Los hombres, acostumbrados a privilegios
sociales invisibles, enfrentan cuestionamientos y cambios que generan diversas reacciones. Este
proceso, resultado de una larga historia, representa un cambio profundo en la percepcién de la

realidad.

Esta perspectiva permite observar con mayor rigurosidad el porqué de los acontecimientos
historicos que se estan vivenciando con relacion al sentir y expresar del hombre, desde un campo

mas argumentativo.
5.3.2 Duelo o ruptura amorosa segun las perspectivas de género

Camacho y Garavito (2022) hacen hincapié cuando citan a Garabito et al. (2020), en cuanto a lo

que pasa en el proceso de duelo amoroso:

...se concluye que las mujeres poseen mas sintomas depresivos que los hombres, ademas,
el tiempo transcurrido desde la ruptura, la aceptacion, la supresion, el brooding y el uso
de sustancias predicen una sintomatologia depresiva, y, por otro lado, este aspecto
conlleva a la aceptacion y busqueda de apoyo social, prediciendo una satisfaccion con la

vida. (p. 55).

La investigacion concluye que las mujeres exhiben una mayor prevalencia de sintomas
depresivos en comparacion a los hombres, segiin un estudio realiza por Moreno y Meza (2014)

citado en la investigacion de Camacho y Garavito (2022) redactan lo siguiente:

...las mujeres son las mas afectadas por el divorcio y la pérdida; los hombres y las
mujeres son muy diferentes, sobre todo en la etapa de recuperacion, los hombres se
sienten mas actualizados, facilitan la separacion y pueden reflejar la autopercepcion, en
todas las circunstancias se ven afectadas en diversos grados, la desesperacion se vuelve
constante ya que en la mayoria de los casos son dependencias y no se consideran capaces

de actuar de forma independiente. (p.73).
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Lo mencionado anteriormente sugiere que, al terminar la relacion, tanto hombres como mujeres,
enfrentan ventajas y desventajas. Sin embargo, cada individuo puede experimentar estos cambios

de manera diferente, algunos haciendo mas énfasis en ciertos aspectos que en otros.
5.4 Amor de pareja

En el texto de Salazar (2012) se ofrece una amplia descripcion del amor, esto desde
diferentes perspectivas de las ciencias sociales. Al tratarse de una revision teorica recoge las
definiciones propuestas por diversos autores, lo que resulta fundamental para comprender este

concepto, el cual es sumamente importante para esta investigacion.

Kemper 2006 (como se citd en Salazar 2012) define el amor como una emocion que surge de
una relacion social y se ve influenciada por el poder y el estatus, entendiéndose poder como la
autonomia que tienen las personas para hacer lo que quieren, aun sin tener en cuenta las
opiniones de los demas y en el caso del estatus, como la capacidad no forzada para recibir

afectos, atencion, entre otras.
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6. Metodologia

En este apartado se hace referencia al enfoque cualitativo, el cual orientd el proceso de
investigacion, entre otras consideraciones metodoldgicas. Este enfoque fue pertinente al
fendmeno de estudio, pues en primera instancia se pretendié develar la experiencia y
representaciones respecto a lo que es el duelo amoroso en hombres, tomando en cuenta el
contexto que los rodea, identificando sus diferentes estilos de afrontamiento, e indagando los

obstaculos que surgen en el camino del duelo.

6.1 Enfoque

Se llevé a cabo una investigacion de caracter cualitativo, este trabajo se caracteriza por ser un
proceso en el que se busca explorar las experiencias de las personas, en este caso de hombres
adultos jovenes, donde se pretende comprender con naturalidad como influye el fendmeno del
duelo amoroso en los hombres, Strauss & Corbin (2002) que la investigacion cualitativa abarca
estudios que generan hallazgos sin recurrir a métodos estadisticos, centrandose en experiencias,
comportamientos, emociones, fendémenos culturales y sociales. Aunque algunos datos pueden

cuantificarse, el analisis principal es interpretativo.

Para lograr esta exploracion se buscard analizar los diferentes elementos asociados a la
experiencia del duelo por pérdida de pareja en los varones, la represion a la emocionalidad de los

participantes.

6.2 Método de investigacion

La presente investigacion se llevara a cabo mediante un método
fenomenoldgico/hermenéutico, segiin Fuster (2019) este método permite estudiar las
experiencias de la vida, frente a un acontecimiento desde la perspectiva del sujeto, posibilitando
el analisis de los aspectos mas complejos de la existencia humana, aquellos que rebasan los

limites de lo cuantificable. (p. 2). Del mismo modo, (Husserl, 1998, como se citd en Fuster
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2019), describe este enfoque como un paradigma que pretende explicar la naturaleza de las
cosas, la esencia y la veracidad de los fenémenos” (p. 2) lo que permite comprender la forma en
que las experiencias de vida se desarrollan en su complejidad y a partir de esta observacion,

formular conclusiones nutridas que permitan construir un saber respecto al tema en cuestion.

Considerando lo expuesto anteriormente, se ha optado por este método, considerando el interés
en comprender la manera en que los hombres residentes en el municipio de Caucasia, Antioquia,
experimentan el duelo amoroso. Cada vivencia resulta de suma relevancia para llevar a cabo esta
investigacion, cuyo proposito es identificar los aspectos tanto positivos como negativos que
influyen en esta experiencia de duelo tras una ruptura dentro de esta comunidad. Para ello es
necesario realizar una exploracion que permita conocer la emocionalidad, aspectos subjetivos
caracteristicos de los sujetos seleccionados y los pensamientos frente a esta experiencia de la

vida.

6.3 Tipo de estudio

Esta investigacion recurre al estudio de caso, que permite un examen de los elementos del objeto
de estudio y sus interacciones. Esta alternativa permite sumergirse en la experiencia de casos
individuales, explorando en profundidad cémo diferentes hombres experimentan y enfrentan el
duelo por separacion, Chetty (1996, como se citd en Martinez, 2006) indica que el método de

estudio de caso es una metodologia rigurosa que:

* Es adecuada para investigar fendmenos en los que se busca dar respuesta a como y por
qué ocurren.

* Permite estudiar un tema determinado.

* Es ideal para el estudio de temas de investigacion en los que las teorias existentes son
inadecuadas.

* Permite estudiar los fendémenos desde multiples perspectivas y no desde la influencia de

una sola variable.
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* Permite explorar en forma mas profunda y obtener un conocimiento mas amplio sobre
cada fenomeno, lo cual permite la aparicion de nuevas sefiales sobre los temas que
emergen.

* Juega un papel importante en la investigacion, por lo que no deberia ser utilizado

meramente como la exploracion inicial de un fenémeno determinado. (pag, 175)

Un estudio de caso es un método de aprendizaje acerca de una situacién compleja; se
basa en el entendimiento comprehensivo de dicha situacion, el cual se obtiene a través de la
descripcion y andlisis de dicha situacion, la cual es tomada como un conjunto y dentro de su
contexto.

El estudio de caso es en definitiva, una evaluacion detallada para descubrir relaciones y
significados. Es una alternativa de explorar, describir y comprender el proceso que conlleva la
ruptura amorosa, por parte de los hombres, es decir el duelo por separacion en el municipio de
Caucasia, Antioquia. De acuerdo con los objetivos del trabajo, se pretende explorar la vivencia
del duelo amoroso en los varones y los diferentes significados que surgen en esta etapa, indagar,
entre otros propdsitos los obstaculos por los que atraviesan durante la relacion amorosa y
después de ella; y por tltimo identificar las estrategias de afrontamiento utilizadas por los

participantes en su proceso de duelo amoroso.

6.4 Entrevista semi-estructurada

La técnica de recoleccion de informacion y datos que se utilizo fue la entrevista
semiestructurada, segun Tonon (2009) la define a la entrevista de investigacion diciendo que “es
fundamentalmente un encuentro entre sujetos en el cual se busca descubrir
subjetividades”(pag.48). La técnica de la entrevista es valiosa ya que retoma datos detallados y
profundos, donde la persona entrevistada puede extender sus experiencias a través de una
conversacion libre con preguntas estructuradas, que ayuda a la comprension de vivencias y

percepciones.
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Asi mismo, en cuanto a la técnica elegida de entrevista semi-estructurada Alonso, (1999 como se

citd en Tonon, 2009) expone que:

En el caso de la entrevista semi-estructurada, se pretende mediante la recoleccion
de un conjunto de saberes privados, la construccion del sentido social de la conducta
individual o del grupo de referencia del sujeto entrevistado; y de esta manera, permitir la
entrada en un lugar comunicativo de la realidad, donde la palabra es el vector
vehiculizante principal de una experiencia personalizada, biografica e intransferible. (p.

49),

En lo que concierne a la investigacion, se buscaron aspectos caracteristicos en la experiencia del
duelo amoroso por parte de los hombres, principalmente como es esta etapa posterior después de
terminar la relacion, que estrategias de afrontamiento han utilizado, qué factores sociales han
influido en el proceso, en donde la entrevista semi-estructurada tiene como objetivo explorar las
complejidades personales y emocionales recolectando, a través de la técnica, datos mas
auténticos ya que se identifican al momento de la entrevistas, respuestas, como revelaciones

emergentes que surgen en el proceso.

6.5 Poblacion - muestra.

La poblacion con la que se trabajé la investigacion esta conformada por nueve hombres
de entre 20 y 35 afios de edad, que residen en el municipio de Caucasia, Antioquia, y que han
atravesado un duelo amoroso. La seleccion de esta poblacion se basa en el interés por entender
las experiencias y vivencias emocionales de hombres en este rango etareo y contexto geografico
particular. Para llegar a esta poblacion, se emple6 una estrategia de muestreo intencional,
utilizando referencias personales para identificar a los participantes adecuados. Posteriormente,
se realizaron entrevistas para obtener una informacion detallada de sus experiencias y
perspectivas del duelo amoroso. La combinacion de este enfoque dirigido y el uso de entrevistas
permitio una exploracion exhaustiva del impacto del duelo amoroso en esta poblacion en

especifico.
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6.6 Analisis de la informacion

El proceso de investigacion se llevo a cabo mediante entrevistas que fueron grabadas con el

consentimiento de los participantes para garantizar la fidelidad de la informacion recopilada.

Posteriormente, estas grabaciones fueron transcritas de forma minuciosa para obtener un registro

completo del contenido.

Las transcripciones se analizaron utilizando el software Atlas.ti 9, una herramienta especializada

en el andlisis cualitativo de datos. A través de analisis, se identificaron patrones y tendencias que

permitieron la creacion de categorias. Estas, sintetizan y organizan los hallazgos, facilitando la

interpretacion de los resultados obtenidos en el estudio.

Tabla 1

Caracterizacion de hombres entrevistados

Tiempo Personas con
Estado
Letra o apodo Edad Nivel de estudio il transcurrido desde  quienes reside
civi
su ultima relacion. actualmente.
Estudiante de En una
X 23 ) Hace mas de 5 afios Padres
pregrado relacion
Estudiante de En una
Y 21 ) Hace 5 afios Hermana
pregrado relacion
Z 35 Bachiller Soltero Hace 5 meses Solo
L 31 Empresario Soltero Hace 10 afios Solo
Instructor de
M 25 ) . Soltero Hace 1 afio Solo
gimnasio
Estudiante de Padres y
N 28 Soltero Hace 2 afios
pregrado hermano
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A 22 Técnico Soltero 1 afio Cunado

Estudiante de

J 20 Soltero 9 meses Hermana
pregrado
. Padres y
Q 23 Técnico Soltero 5 afios )
sobrino

6.7 Criterios de inclusion

Este trabajo contara con la participacion de nueve personas quienes aportaron la
informacion requerida para el desarrollo y el anélisis de las entrevistas, estas debian ser personas
del género masculino o con una orientacién masculina dirigida hacia la misma, en un rango de
edad de 20 a 35 afios, residentes del Bajo cauca Antioquefio con las competencias y un nivel
suficiente del idioma nativo que permita la participacion en la entrevista detallada, también debia
contar con la capacidad y disposicion para el consentimiento informado por escrito, los
participantes deben contar con una disponibilidad de minimo 30 minutos para la entrevista. Es
indispensable que los participantes hayan tenido una ruptura amorosa ya sea pasada o reciente,

estas personas deben haber sostenido una relacion de un periodo aproximado de 9 meses.

6.8 Criterios éticos

Este trabajo como se menciond anteriormente, es de caracter cualitativo, por lo tanto,
implica trabajar con datos e informacién recopilada bajo los principios éticos que indica el
codigo deontoldgico del psicdlogo, lo que implica aspectos como el consentimiento informado,
la privacidad y la confidencialidad, la manipulacion de esta informacidn sera regida bajo la ley
1090 de 2006, que regula el ejercicio del psicologo en Colombia, junto con las directrices del
Ministerio de Salud y Proteccion Social, las cuales establecen normas y principios éticos que
deben guiar las investigaciones en seres humanos. Esta investigacion cualitativa en psicologia, al
igual que cualquier investigacion en el ambito de la salud, debe priorizar el respeto por la

dignidad, los derechos y el bienestar de los participantes.

Dentro de lo que enmarca los principios éticos fundamentales atenderemos el respeto por

la dignidad humana, ya que se debe asegurar que todos los participantes de la investigacion sean
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tratados con respeto y dignidad. Esto incluye obtener el consentimiento informado, respetar la
privacidad y garantizar la confidencialidad de la informacion personal, dando la informacion

necesaria acerca de la finalidad de la entrevista.

En lo que respecta al consentimiento informado es importante reconocer que para la ley
21090 del 2006 y las directrices del ministerio de salud, es estrictamente obligatorio obtener el
consentimiento informado de los participantes, lo que significa que estos deben recibir la
informacion completa y comprensible acerca del proposito de la investigacion, los
procedimientos, los posibles riesgos en los cuales podrian encontrarse la movilizacién de
sentimientos, pero también los beneficios, y su derecho a retirarse en cualquier momento sin
consecuencias negativas, esto es bajo el principio de la beneficencia y no maleficencia, ya que se
pretende maximizar los beneficios y minimizar los posibles dafos a los participantes, para ello se

identificaron los beneficios que podrian justificar la aparicion de los posibles riesgos.

Los resultados de esta investigacion fueron reportados de manera transparente, los datos e
informacion sensible manejados con estricta confidencialidad y la divulgacion se plantea bajo los

principios éticos establecidos.
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7. Resultados

Para abordar los resultados de esta investigacion sobre las vivencias del duelo amoroso
en hombres, tras una ruptura amorosa, es esencial resaltar que se ha llevado a cabo un analisis
exhaustivo de las experiencias de nueve participantes. Este estudio busca entender como los
hombres procesan y enfrentan el duelo en un contexto social, que a menudo, limita la expresion
emocional masculina. La investigacion revela una diversidad de experiencias y perspectivas que

enriquecen la comprension de las masculinidades en contextos heteronormativos.

A partir de las entrevistas realizadas, se exploran las razones que llevan a las rupturas,
como estas afectan el bienestar emocional y el desempeio en la vida cotidiana, ademas las
emociones complejas que surgen en este proceso, esta informacion fue desarrollada en cinco
categorias. Los testimonios de los participantes destacan las estrategias individuales de
afrontamiento, la importancia de una red de apoyo y el impacto de los estereotipos de género en
la manera en que los hombres se enfrentan y expresan su duelo. Este estudio proporciona una
vision profunda sobre los aprendizajes personales tras una separacion y como estos contribuyen

al crecimiento personal de quienes atraviesan este proceso.

Para un mejor entendimiento se mostrard un mapa con los aspectos mas relevantes de

cada categoria identificada en la investigacion.
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Grafico 1

Categorias encontradas en la investigacion en el proceso del duelo amoroso en hombres

Duelo
amoroso
en
hombres

1.Vivencia

2.
Estrategia
s de
afrontamie
nto

5 del duelo

Motivo de ruptura: Comenzar explicando qué causd la ruptura amorosa, ya que este factor
puede Influir en como e vvird el duslo. Entender el contexto de la pérdida es fundamental

para todo &l proceso.

Emociones del duelo: Luego, se pusde abondar las emociones comunes que surgen
después de wuna ruptura (risteza, frustracidn, engjo, ete.), mostrando como impactan el
bienestar emocional desde el inicio del duelo.

Afectacion de la vida diaria: Después de las emociones, es Util hablar sobre como el duslo
los participantes dan cuenta de que se afecta efecta aspectos cotidianos, como el trabajo,
&l estudio o las relaciones interpersonales.

Proceso de duelo en una palabra: Finalmente, se pusde cerrar la seccion pidiendo a los

hombres que describan su duslo con una palabra, como un ejercicio de refleddn y sintesis
emacional.

(" Se encontraron las diferentes esiralagias de afrontamiento en que los hombres
puadan manejar el duelo de manera saludable o no saludable como ccupar al
tiempo, enfocarse en los estudios; el deporte, leer libras, Ir al gimnasio, buscar a
Dios, distraerse, & igualmente, otros participanies expresaron qgue prefleren
socializar, salir con amigos, divertirse para superar el dolor emecional.

A

~

A

3. Red de
apoyo

3. Duelo
y género

0.
Aprendiza
jes del
duelo

de apoyo, lo gue los llevo a generar estrategias propias para sobrellevar la
ruptura, v en los casos en los que contaron con red de apoyo, esla fue
proporcionada por figuras femeninas, como madre, Hermana o amigas,
brindandoles escucha acliva y consejos para afrantar la ruplura,

S8 logra identificar que la mayoria de los participantes no contaron con una red ™

La investigacidn reveld gue hombres v mujenas axpermantan al duela de
manera diferante: miantras que a las mujares sa las parmile axpresar
ablertamente sus eamocionas, 10s hombras tienden a reprimirlas debido a normas
soclales y cullurales gue valoran la fortaleza y minimizan la expresion emocional
masculina. Ademas, los hombres reciben menos apoyo social en situacionas de
duale, ya que la sociedad les brinda manas aceplacidn para exprasar sus
sentimlenios, limitande su acceso a acompafiamiento emaoclonal.

Finalmente, concluir con los aprendizajes que pueden surgir del
proceso de duelo, destacando el crecimiento personal y
emocional que puede derivarse de esta experiencia.




DUELO AMOROSO, VIVENCIAS Y AFRONTAMIENTO EN HOMBRES ... 44

7.1 Vivencias del duelo

7.1.1 Motivo de ruptura

Durante las entrevistas los informantes describen los motivos que los llevaron a la
ruptura, dentro de estos sitiian los siguientes: la desconfianza, la monotonia, la distancia, el
irrespeto, el abuso de alcohol, la inseguridad, la toxicidad, la dificultad de la aceptacion de la

pareja y necesidad de tiempo para estudiar.

Se encontrd que las razones de la ruptura son diversas, algunas estan ubicadas en el deterioro de

la relacion, por ejemplo el informante Q manifiesta que terminé “aburrido de tanta pelea”.

El participante N relatd en conclusion que:

Al principio, la relacion fue bonita, como suelen ser al inicio, pero con el tiempo
surgieron diferencias que no se resolvieron debido a la falta de comunicacion y respeto. A
pesar de varios intentos de terminar, la otra persona lo manipulaba emocionalmente,
amenazando con hacerse daflo. Ademas, ella mostraba conductas celosas sin motivo,
mientras coqueteaba con otros hombres, lo que generaba desconfianza e ira. Esta

incoherencia y manipulacion llevaron a la frustracion y al deterioro de la relacion.

Los nueve hombres seleccionados para las entrevistas se identifican como heterosexuales.
En sus trayectorias personales y afectivas, han establecido relaciones sentimentales y de pareja
con mujeres. El objetivo de las entrevistas es entender como viven el duelo los hombres,
contribuyendo a una comprension mas amplia de las masculinidades en contextos

heteronormativos.
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Del total de parejas, cuatro parejas decidieron terminar la relacion por mutuo acuerdo. En
tres parejas ellas fueron quienes terminaron la relacion. En dos parejas, los hombres fueron

quienes le dieron fin a la relacion.

7.1.2 Afectacion de la vida diaria

En la mayoria de los participantes, la ruptura no solo impacté el aspecto emocional, también
influy6 en diversos ambitos de su vida cotidiana, como el laboral, académico e incluso en su
autopercepcion. Los efectos de una separacion pueden ser diversos, manifestandose de formas
distintas segun la experiencia. Algunos expresaron que la ruptura trajo consigo una serie de
emociones complejas, principalmente relacionadas con el cambio en los héabitos y la costumbre
de compartir tiempo y espacio con su pareja. Para ellos, el vacio emocional y la necesidad de

reajustarse a una nueva rutina sin la presencia de la otra persona ha generado malestar.

El participante N manifesto lo siguiente: “interpreto que realmente yo era adicto o mas bien mis

quimicos de la cabeza eran adictos a su presencia, a su voz y todo lo demas”.

Algunos participantes informaron que su rendimiento laboral se vio directamente afectado. Las
dificultades emocionales experimentadas tras la ruptura provocaron una disminucion en su
productividad y concentracion, dificultando su capacidad para cumplir con sus responsabilidades
profesionales de manera eficiente. Esto muestra la relacion entre el bienestar emocional y el
desempeiio en las actividades cotidianas que requiere eficiencia y la dificultad para quienes

pasan por procesos de ruptura.

El participante M expreso lo siguiente: “cuando tu no estas enfocado, digamos en tus cosas del
dia a dia, por lo menos en tu parte laboral, no estds enfocado y no vas a dar tu 100%, porque

estas pensando en esa persona”.



DUELO AMOROSO, VIVENCIAS Y AFRONTAMIENTO EN HOMBRES ... 46

Mientras, que otros participantes sefialaron que, en su caso particular, no percibieron ningiin
impacto significativo en los diferentes &mbitos de su vida, manteniendo su rendimiento habitual

tanto en lo laboral como en lo académico, como lo menciona el (participante X):

En el momento solo estaba estudiando y pues segui normal, porque como le dije lo
primero lo tomé tranquilo, sorpresa, pero tranquilo, no negativo, y solo estaba estudiando

en ese momento y pues segui estudiando como lo hacia comun y corriente.

Lo que da cuenta que estos participantes tenian estrategias de afrontamiento diferentes a las de

los otros 7 participantes.

7.1.3 Emociones del duelo

En cuanto a la experiencia emocional de los participantes, se lograron identificar diversas
reacciones, todas enmarcadas dentro del estado animico que se puede experimentar en un
proceso de duelo tras una ruptura. Entre las emociones mas frecuentes se encuentran la sorpresa,
la ira, la nostalgia, la tristeza, la frustracion y, de manera particular, una sensacion de tranquilidad
que surge después de la reaccidn inicial. Esta tranquilidad fue especialmente evidente en aquellos
participantes que habian estado en relaciones disfuncionales o cargadas de malestar, parece
indicar que el proceso que normalmente suele ser doloroso también puede representar descanso

para quienes se sienten agobiados por la relacion misma.

Uno de los participantes, identificado como el participante X, describid sus emociones al
momento de la ruptura de la siguiente manera: “En el momento de la ruptura, sorprendido pero
tranquilo”. Esta combinacion de sorpresa y calma parece reflejar la ambivalencia que puede

surgir cuando el fin de una relacion también significa el fin de un conflicto o malestar constante.

Por otro lado, la mayoria de los participantes expresan emociones mas intensas y dolorosas,

como la tristeza profunda y la desilusion ante el fracaso de la relacion. El participante N, por
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ejemplo, compartio: “Senti impotencia de no poder arreglar una relacion que yo queria. Intentaba
arreglar las cosas con ella, pero no se podia, mucha tristeza”. Su testimonio evidencia no solo el
dolor por el fin de la relacion, sino también la lucha interna por querer salvarla y no poder
hacerlo.

Otro ejemplo es el testimonio del participante A, quien relatd haber experimentado una mezcla

de emociones conflictivas: “Me dio rabia y tristeza a la misma vez”.

7.1.4 En el retrovisor: una sintesis del proceso de duelo desde la perspectiva de los

participantes

En la categoria “proceso de duelo en una palabra”, que forma parte de las experiencias vividas
durante el duelo, seis de los nueve participantes expresaron este proceso mediante una tinica
palabra. Entre las respuestas se destacan términos como: “Cambio, si, transformacion”

(participante X), “transformador” (participante L), y “duro” (participante A).

La percepcion de los participantes frente al duelo, expresada a través de una palabra, revelo que
para la mayoria fue una experiencia de aprendizaje y crecimiento en sus vidas. Ademas, fue vista
como un proceso de superacion personal que les permitio reconocer virtudes y defectos que
influyeron tanto en su forma de relacionarse como en el transcurso de sus relaciones, como lo

expresa el participante L:

Yo diria que fue lo mejor, pero claro, uno vive la vida hacia adelante, pero lo
aprendemos mirando el retrovisor. Si miro 10 afios atras, agradezco por todo lo que paso
porque ahora tengo una imagen completa de lo que fui y lo que sucedié. En su momento,
no tenia ni esa imagen completa ni las herramientas para interpretar las cosas sin
condenarme. He aprendido que no soy lo que me pasa, soy quien soy frente a lo que me
pasa. Mi lenguaje interno, mi abundancia interna son los que interpretan lo que sucede.
Usando un ejemplo: no me hicieron nada, simplemente me dijeron “ya no més”. Y puedo
interpretar eso como “ok, ya no mas”. Reconozco que me duele, porque sin duda hay un
vinculo emocional y quimico de por medio. Acepto ese dolor, le doy la bienvenida, pero

siendo consciente de que hay algo mas y de que soy mucho més que eso. (Participante L).
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En la mayoria de los casos, cuando los participantes describen el proceso de duelo en una
palabra, lo definen como un proceso de superacion personal. Para ellos, atravesar un duelo
amoroso no solo implicé enfrentar el dolor de la pérdida de una pareja, sino también una
oportunidad para profundizar en el autoconocimiento y transformar su manera de relacionarse
con los demas. Més all4 de ser una etapa de sufrimiento, el duelo se convirtié en un momento
clave de crecimiento, reflexion y cambio personal. A través de este proceso, muchos
descubrieron aspectos importantes que no habian considerado o comprendido por completo en
sus relaciones anteriores, lo que les permitio replantear como gestionan sus vinculos y como

enfrentan experiencias similares en el futuro, el participante N menciona lo siguiente:

Creo que a través del tiempo uno va aprendiendo mas acerca de como fue lo que sucedid
0 como considerar lo que pas6 como solo un capitulo en la vida de uno, en la que uno se
equivoco y aprender de los errores para no volver a caer cometerlos, identificar a tiempo
cosas que la otra persona hace para poder salir a tiempo de una relacion que se puede

volver un infierno totalmente. (Participante N)

Solo un participante presenta el proceso de duelo como un “duro”, dificil de sobrellevar, el cual
manifiesta que actualmente siente aiin emociones como la rabia respecto a la decision de dejar la
relacion y la experiencia en si, “porque todavia me da rabia que haya sido porque yo tomé”

(Participante A).

7.2. Estrategias de afrontamiento

Durante la entrevista, los informantes compartieron sus experiencias y con ellas describen qué
estrategias utilizaron para afrontar el duelo amoroso. Dentro de las narraciones revelaron varias
estrategias entre las que destacan: ocupar el tiempo, enfocarse en los estudios; el deporte, leer
libros, ir al gimnasio, buscar a Dios, distraerse, e igualmente, otros participantes expresaron que

prefieren socializar, salir con amigos, divertirse para superar el dolor emocional.

Varios de los entrevistados recurrieron a ocupar el tiempo como una estrategia para sobrellevar el

duelo, entre esas, compartir espacios con amigos en tanto hay distraccion del pensamiento,
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también esto ofrece apoyo emocional y un sentido de pertenencia, como lo expresa el
Entrevistado X: “Digamos que pasar ocupado, cuando uno esta sin hacer nada, o desocupado
mucho tiempo, la mente empieza a pensar en todo, entonces era pasar ocupado y tiempo con
amigos”. Esta interaccion permite a los participantes mitigar la soledad que a menudo acompaiia
en un proceso de duelo. Sin embargo, es importante preguntarse si esta estrategia es sostenible

para sobrellevar un duelo a largo plazo.

Otros lograron distraer su mente de los pensamientos negativos que pueden surgir en momento

de inactividad. La actividad ya sea en forma de trabajo, o estudios como lo relaté el Entrevistado

N:

Enfocarme en mis estudios, creo que eso funcionaba como un desconcertador de todas
esas situaciones que me perjudicaban emocional y psicoldégicamente, concentrarme en el
estudio me ayudaba mucho o en ese momento estaba estudiando mi carrera que me la
reservo y eso me ayudaba bastante, si y porque igual el estrés de la universidad también

es un factor bastante importante para uno. (participante N)

Esta experiencia destaca como enfocarse en el estudio puede servir como un mecanismo efectivo
para desviar la atencion de pensamientos negativos asociados con el duelo, ademas se canaliza la
energia en algo productivo y significativo.

Ademas, tiempo compartido con amigos como relato el Entrevistado Q: “Socializar, pasar
hablando y no alejdndome” ,parece haber sido una herramienta eficaz de la vida diaria, al igual

que el entrevistado J cuando expresa:

Dedicar tiempo con mis amigos de la universidad, salir a distraer mi mente, dedicarme
mucho tiempo en mi mismo, también sirvié como una forma de canalizar sus emociones,
brindandoles un enfoque que los alejaba del dolor emocional que estaban

experimentando.
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A partir de las experiencias encontradas en las entrevistas, se observa que no existe una
unica manera de enfrentar el duelo amoroso, en este caso de los hombres. Las estrategias varian
segun las preferencias y necesidades de cada persona. Mientras algunos participantes
encontraron el deporte, apegarse a Dios, trabajar, y mantenerse ocupados una forma de distraer la
mente y canalizar sus emociones, otros optaron por socializar y dedicar tiempo a sus amistades
como una via para superar el duelo. Esta diversidad de enfoques subraya la importancia de que

cada individuo encuentre las herramientas que mejor se adapten a su proceso personal.

Al preguntar durante las entrevistas si los participantes buscaron ayuda profesional, de
los 9 participantes, ninguno lo hizo. Dentro de las razones por las cuales los participantes no lo
hicieron, se encontrd que, por ejemplo, el entrevistado A narr6 : “No lo senti necesario”, en la
entrevista X manifest6 que: “No busqué, incluso en el momento ni siquiera tenia conocimiento
de eso” refiriéndose a la ayuda profesional y por Gltimo el Entrevistador Z: * Profesional no,
pero si hablaba mucho, lo hablé mucho con una muy buena amiga”.

A pesar de que el duelo amoroso puede ser un proceso emocionalmente dificil, ninguno
de los 9 participantes entrevistados optd por buscar ayuda profesional. Las razones varian, desde
no sentir la necesidad de hacerlo, hasta la falta de conocimiento sobre la disponibilidad de este
tipo de apoyo. Algunos participantes encontraron consuelo en hablar con amigos cercanos, como
lo menciond uno de los entrevistados. Esto sugiere que, para muchos, el apoyo informal a través

de amistades o redes cercanas es eficaz.
7.3. Red de apoyo

Los informantes resaltan la relevancia de contar con una red de apoyo, particularmente en lo que
respecta a la obtencion de consejos y orientacion en momentos de necesidad. Sin embargo, la
mayoria de ellos expresaron que no disponian de una red estable, como lo manifesto el

participante M:

Siento que yo no tuve ninguna clase de apoyo sabes, yo me dediqué més a mis cosas y
tampoco le hablé de mis cosas a nadie, las personas que llegaron a enterarse de eso fue
porque eran digamos conocedoras de mi relacion y ya en un momento notaron la

diferencia.
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En su lugar, las personas que le brindaban apoyo solian ser individuos con experiencias previas

similares o algunos miembros de su circulo familiar.

Entre las categorias de amigos y familiares, era destacable el acompanamiento y el soporte

emocional provenian mayoritariamente de mujeres, quienes asumian el rol de manera frecuente.

Estas figuras de apoyo incluian principalmente a la madre, amigas cercanas y hermanas, quienes
jugaban un papel clave en la escucha, consejo y el acompanamiento emocional. En el caso del

participante A este expreso “Mi mama fue a la inica que le conté y hablé con ella”

Este patron refleja una tendencia cultural y social en que las mujeres, tanto en el ambito familiar
como en el de la amistad, tienden a ocupar un papel central en la creacion de espacios de apoyo
emocional y préactico. Entre los informantes se logro identificar que 5 de ellos no contaron con
red de apoyo, lo que los llevo a crear sus propias estrategias para sobrellevar el duelo, mientras

los otros 4 participantes con una red de apoyo haciendo mas amena la situacion.

7.4. Duelo amoroso y género.

Durante las entrevistas, los informantes presentaron percepciones comunes acerca de como se
diferencia la vivencia del duelo de acuerdo al género, se encontrd que a los hombres se les
dificulta mas la expresion de emociones. Dentro de las razones para esto mencionan varios

aspectos:

Los estilos de crianza que se imparten y la concepcion de la sociedad acerca de la expresion,
“Desde chiquito, siempre lo hacen creer a uno que los hombres no lloran” (Participante A) “Yo
digo que no sé, la sociedad nos tiene como en ese papel de hombres fuertes, hombre que todo

puede” (Participante Y).
Por otro lado, es poco comun ver a un hombre expresando sus sentimientos y emociones.

Por lo general la mujer es mas facil que la escuchen sus amigas, familiares, el hombre
carece de eso ya que por ser hombre sobre la sociedad es menos visto y es mas como en

sentido de burla, compartir los sentimientos de esa persona. (Participante B)
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En esta misma linea, los entrevistados sefialan que los hombres suelen preferir procesar y
expresar sus emociones en soledad, ya que les resulta mas facil generar un espacio para el llanto
y la reflexion lejos de la presion del estigma que los asocia con figuras fuertes. Como menciona

uno de los participantes:

Los hombres nos refugiamos mucho en nosotros mismos, en no expresar lo que estamos
sintiendo, pero cuando estamos a solas, siempre es mas dificil, mas complejo; es ahi
donde nos damos duro. Creo que el egocentrismo del hombre radica en no mostrar

debilidades ante los demas para evitar que nos vean vulnerables. (Entrevistado M).

Siguiendo esta idea, los informantes dan relevancia en la dificultad para mostrar sus emociones
en publico al temor a verse vulnerables o débiles, caracteristicas que son atribuidas al género

femenino, como lo expresa el participante A:

que las mujeres son una figura mas fragil por decirlo asi, cierto, y que se expresan mas,
incluso digamos que no les da pena llorar, y que algunas personas las vean, y eso es lo
que pasa con los hombres, que el hombre ante la sociedad no quiere mostrarse como débil
porque se supone que el hombre es esa figura fuerte, ruda, entonces digamos como que a

lo largo del tiempo se ha ido como llevando esa... (Participante A)

Se identificaron algunas situaciones y obstaculos que impiden la tramitacion del proceso de

duelo, como las siguientes:
Sentimiento de juicio por la expresion emocional:

Pues, no se estd muy acostumbrado a que los hombres sufran cierto que por amor, estan
mas acostumbrados a que si se fue una, llega otra, pues es lo que mas comunmente se
estd viendo con respecto a los hombres entonces no es muy comun, y por esa razon, hay
unos que no son de ese tipo, si no que si sufren, pues expresan mas sus emociones pero
incluso se cohibe mucho por esa razon porque piensan que luego seran juzgados por

expresarse como se sienten en ese momento. (Participante X).
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Sentirse objeto de burlas debido a su estado de conmocién emocional, “lo tomen a modo burla o
bullying y por eso los hombres casi no tienen esas expresiones digamos de demostrar que estan

mal” (Participante N).

Del total de los participantes, cinco de los nueve, coinciden en que la expresion de emociones del
género masculino es tomada a modo burla y que genera una vision negativa de si mismo para la

sociedad, solo un participante reconoce que la expresion de emociones es necesaria y que realiza
su proceso como es debido, sin necesidad de reprimir sus emociones ni las respuestas que surgen

de estas mismas, como se muestra en el siguiente fragmento:

Reconocer que me duele porque sin duda hay un vinculo emocional, un vinculo quimico de por
medio, siento que me esta doliendo, aceptar ese dolor, esa bienvenida, pero siendo consciente de
que hay algo més y de que yo soy mucho mas que ello, eso lo diria ahora con las herramientas y

las experiencias de los afios, pero en su momento. (Participante L).

7.5. Aprendizajes del duelo

A través de la informacién recogida en las entrevistas se pudo identificar la categoria de
aprendizajes del duelo.

De esta informacion, se puede decir que los participantes reconocen que las rupturas amorosas,
aunque dolorosas, también pueden ser una fuente significativa de crecimiento personal y
aprendizajes para quienes las experimentan, en este caso los hombres.

Los participantes encontraron que, a pesar de la adversidad, lograron fortalecer su autoestima,
valorar el presente, madurar emocionalmente y, en algunos casos alejarse de relaciones toxicas.
Dentro de estos aprendizajes los participantes narraron que después de la ruptura experimentaron
diversas lecciones como: , “todo es aprendizaje” (Entrevistado Y), “aprendi que cada momento
hay que vivirlo” (Entrevista X), “aprendi madurar” (Entrevistado Q),“sali de una situacién
toxica” (Entrevistado J).

El autoconocimiento y el valor de uno mismo se revelan como elementos clave en momentos de

la ruptura manifestado por lo entrevistados, como la experiencia puede convertirse en una
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oportunidad para redescubrir el propio deseo como lo relata el participante L: “encontré una

pasion al punto de que me cambie de carrera y ya soy entrenador”.

Como lo mencionan los relatos recopilados, el aprendizaje méas valioso radica en identificar
cuando una persona o situacion no es conveniente para el crecimiento personal como resaltd el
entrevistado N : “uno de los aprendizajes mas importantes es aprender a identificar cuando una

persona no te conviene’.

La ruptura, lejos de ser un fracaso, permite reconectar las pasiones y verdaderos intereses. En
ocasiones, se vive una vida ajena, cumpliendo suefios y expectativas de otros, sin darse cuenta de

que se estd descuidando sus propios sueios, como reflejo el entrevistado Z:

La ruptura en si fue algo positivo para mi vida, porque me hizo como encontrarme a mi
mismo, porque realmente estaba era como en una vida que no era mia, estaba era
llevando y cumpliendo suefios de otra persona y no los mios, entonces me encontré, me

encontré¢ yo mismo.

Al reencontrarse con las propias pasiones y deseos auténticos, se puede llegar a encontrar una
mayor claridad sobre lo que realmente se quiere y se alinean con una vida mas auténtica y

satisfactoria.

Por otra parte, se le pregunt6 a los entrevistados sobre qué le dirian a alguien que esta pasando

por una ruptura amorosa.

En cudnto a estos consejos brindados a personas que atraviesan una ruptura, los participantes
destacan la importancia de no recurrir a conductas destructivas como el abuso de alcohol,
Entrevistado Q :“que no se deje llevar por el alcohol, que socialice con las personas mas
cercanas”, o decisiones impulsivas como lo expresa el Entrevistado A :*“que piense las cosas bien

y no vaya ponerse a hacer locuras”.
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En cambio, proponen alternativas como socializar con seres cercanos, reflexionar sobre uno
mismo, buscar actividades constructivas como el ejercicio o hobbies y confiar en que, aunque el
proceso sea dificil, siempre hay una solucién o una nueva perspectiva del futuro como lo

manifiesta en sus palabras el Entrevistado J:

Primero que todo que se haga una autoevaluacion de lo que estd haciendo como persona,
conocerse a si mismo y ocupar la mente en otra cosa, hacer ejercicio, estudiar un tema o

buscar un hobbit para salir de esa zona de confort o de ese pensamiento repetitivo.

También sugieren la busqueda de la espiritualidad como lo plantea el Entrevistado Z:

El consejo que le podria dar a una persona, No echarse a perder , o perder tiempo estando
aburrido por, ponerse a beber, o ponerse hacer cosas que no van a solucionar nada, el
consejo que le podria dar es que, se encuentre a ella misma, que haga deporte, ore mucho,

busque a Dios, que es la mejor terapia que puede encontrar.

Este pensamiento invita a la autoreflexion y al autodescubrimiento, instando a las personas a
mirar hacia dentro para encontrar su propdsito y sentido. La espiritualidad, entendida como una
conexidn con algo mas grande que uno mismo, en este caso Dios, se presenta como una fuente

de consuelo, orientacion y fortaleza.
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8. Discusion

La muestra estudiada estuvo conformada por nueve participantes del sexo masculino, con edades
entre 20 y 35 afios, residentes del municipio de Caucasia, Antioquia, que han pasado por un
proceso de duelo tras una ruptura amorosa. Para comprender la experiencia del duelo la técnica
de recoleccion de informacion y datos que se utilizé fue la entrevista semiestructurada, que
contiene veintitrés preguntas, en las que se indaga por las vivencias del duelo, entre ellas el
motivo de ruptura, estrategias de afrontamiento, redes de apoyo, duelo y el género, y por ultimo

los aprendizajes derivados del proceso.

En los resultados se encontr6é que los motivos que llevaron a las rupturas amorosas entre los
participantes fueron diversos, reflejando una variedad de problemas que deterioraron las
relaciones. Entre las principales causas que se identificaron esta la desconfianza, la monotonia, la
distancia, el abuso de alcohol, el irrespeto, la inseguridad, la toxicidad y la necesidad de tiempo
para estudiar. Estas razones sugieren en tanto que el desgaste emocional y las dificultades para
mantener una relacion sana y funcional fueron factores determinantes en el fin de las relaciones.
Los hallazgos coinciden con estudios previos que destacan como la desconfianza y la falta de
respeto son elementos clave en la disolucion de las relaciones sentimentales tal como aparece en
Camacho y Garavito (2022), Se puede decir que las rupturas amorosas entre los participantes se
debieron a una combinacién de factores emocionales y comportamentales que deterioraron las
relaciones. La desconfianza y las faltas de respeto son hallazgos encontrados que son frecuentes
en la finalizacion de una relacion, lo que lleva al desgaste emocional y la incapacidad de
mantener una conexion saludable, coincidiendo esto con el estudio mencionado.

En cuanto a la dinamica de quien termind la relacion muestra que, en varias parejas, la ruptura
fue de mutuo acuerdo, lo que sugiere una capacidad compartida para manejar los conflictos. En
otros casos, tanto mujeres como hombres tomaron la iniciativa de finalizar la relacion,
desafiando la idea de que los hombres son mas reacios a terminar debido a presiones sociales

para mantener el control de su pareja.
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En las personas entrevistadas se abord¢ la afectacion a la vida diaria, se encontr6é que en algunos
casos se afecta la dimension emocional de los hombres, y también causa un impacto en diversos
ambitos de su vida cotidiana, como el laboral, el académico e incluso en su autopercepcion. La
ruptura sentimental trae consigo una serie de emociones complejas, muchas de ellas vinculadas
al cambio en los habitos y a la necesidad de reajustarse a una nueva rutina sin la presencia de la
otra persona.

En esta misma categoria se logro identificar que la mayoria de los participantes no tuvieron
afectaciones significativas luego de la ruptura, estos indicaron que siguieron su vida normal, lo
cual es un elemento que en los estudios previos no se identifico, también la investigacion arrojo
que la mayoria de los participantes no desarrollaron dependencia emocional hacia sus parejas
como menciona Camacho y Garavito (2022) en su estudio, donde la poblaciéon gener6 ciertas
caracteristicas de dependencia emocional, como la distorsion de su propia percepcion y de
aspectos relacionados con el romance.

En cuanto al entorno sociocultural se logré evidenciar que también este desempeina un papel
crucial en el proceso de duelo amoroso, moldeando tanto las experiencias positivas como
negativas inherentes al amor romantico, y reestructurando las estrategias de afrontamiento
utilizadas. Renata y Sanchez (2020) indican que lo sociocultural influye en el proceso de duelo
por una ruptura amorosa al establecer normas y expectativas que pueden afectar la forma en que
se percibe y afronta el dolor. Por lo tanto, los habitos, costumbres y el entorno social son factores
que pueden influir tanto en la magnitud del impacto emocional como en la forma en que el
individuo maneja la situacion, en este estudio se logro identificar que el entorno permitié que los
participantes lograran desarrollar estrategias de afrontamiento desde sus habilidades personales,
como buscar espacios recreativos en los cuales pudieran depositar la energia que antes era
proporcionada al objeto amado.

Por otro lado, en el estudio también encontrd similitudes en los cambios de comportamiento en el
ambito laboral y académico. Estos cambios no solo dependen de la estructura genética, fisica y
mental de la persona, sino también del contexto en el que se desenvuelve, el cual incluye
experiencias pasadas y aprendizajes previos que influyen en los patrones de pensamiento y

conducta actuales (Kimble et al. , 2002, citado por Marquez y Cruz, 2017). Esto indica que el
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entorno tiene un impacto significativo en como los individuos enfrentan las consecuencias
emocionales y conductuales de una ruptura amorosa.

A la par de lo anterior, se destaca que los factores que influyen en las razones de la ruptura o el
proceso de duelo pueden variar dependiendo del entorno en el que se generan. Las atribuciones
de la ruptura hacia la relacion suelen incluir las consecuencias de la interaccion entre las
caracteristicas personales de cada miembro de la pareja y las de la expareja, asi como intereses
incompatibles. De igual forma, las atribuciones hacia el medio ambiente pueden estar
relacionadas con el entorno fisico y social, la familia o el contexto laboral, como el estrés en el
trabajo o la desaprobacion familiar (Méarquez y Cruz, 2017). Estos hallazgos sugieren que el
proceso de duelo no solo depende de los factores personales y relacionales, sino también del
contexto en el cual la persona se desenvuelve.

Luego de examinar los diversos motivos y las emociones generadas por la ruptura, se obtuvo en
el andlisis de las estrategias empleadas para afrontar el duelo amoroso, se evidenci6 una variedad
de mecanismos utilizados por los participantes, quienes describieron diversas formas de enfrentar
este tipo de pérdida emocional. Una de las estrategias més recurrentes fue el empleo del tiempo
en actividades productivas, como enfocarse en los estudios o el trabajo, y la participacion en
actividades deportivas o recreativas. Este enfoque, ademas de mantener la mente ocupada,
permiti6 a los participantes redirigir su energia hacia objetivos con proposito y generar una
distraccion frente a los pensamientos negativos asociados con el duelo. Aunque esta estrategia
pareciera ser positiva, para Manrique y Velazquez (2019) estos comportamientos se explican por
medio de la evitacion cognitiva indicando que esta estrategia busca neutralizar pensamientos que
se perciben como negativos o perturbadores, utilizando la distraccion y la realizacion de
actividades diferentes. Al desviar la atencion del problema, se permite que surjan otros
pensamientos o se ocupen distintos espacios mentales. En esencia, esta tactica se vincula con el
distanciamiento mental, la desconeccion y la evitacion.

El uso del tiempo libre, particularmente en compaiiia de amigos, también resultd ser una
estrategia relevante. La socializacion no s6lo ofreci6 una distraccion del dolor emocional, si no
que también brindd apoyo emocional y fortaleci6 el sentido de pertenencia, contribuyendo a la

mitigacion de la soledad que a menudo acompana al duelo. Sin embargo, surge la pregunta si esta
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estrategia es sostenible a largo plazo, ya que el enfoque en la distraccion podria no abordar de

manera profunda las emociones subyacentes.
Manrique y Velasquez (2019) plantean que:

El apoyo social puede ser util para prevenir el estrés al hacer que las experiencias dafinas
0 amenazantes lo parezcan menos, o bien proporcionan recursos valiosos para su
afrontamiento una vez que el estrés ha aparecido, eliminando o reduciendo el propio
estresor, ayudando al sujeto a afrontar la situacion estresora y atenuando la experiencia de

estrés si €sta ya se ha producido (p.53)

La interaccion social y la dedicacion de tiempo a las amistades surgieron como otra via
para sobrellevar el duelo amoroso. Al compartir experiencias y emociones con amigos, los
participantes lograron procesar sus sentimientos de una manera mas ligera y menos solitaria,

proporcionando para ellos un espacio seguro.

El enfocarse en la educacion o el trabajo se destacd como otro mecanismo eficaz dentro
del estudio para desviar la atencion de los pensamientos adversos generados por el duelo.
Aquellos que recurrieron a esta estrategia encontraron en ella una forma de canalizar sus
emociones hacia algo productivo como lo fueron el deporte, asistir al gimnasio, leer libros, lo
que a su vez les proporcioné un sentido de logro y estabilidad emocional. En este contexto, las
actividades no solo sirvieron como distraccion, sino que también ofrecieron un refugio para
quienes enfrentaban dificultades emocionales, permitiendo un cierto equilibrio en sus vidas.
Garabito et al. (2020) expresan una estrategia llamada auto-distraccion, que consiste en

concentrarse en otros proyectos para evitar centrarse en el estresor.

Siguiendo a este analisis sobre las estrategias de afrontamiento utilizadas por los
participantes, podemos dar cuenta de que las redes de apoyo fueron también un eje fundamental
al momento de atravesar una ruptura, ya que los resultados de esta investigacion arrojaron que
una proporcion significativa de los participantes fue atendida y acompanada por una red de
apoyo predominantemente femenina, la cual desempefié un rol esencial en la provision de
asistencia emocional, fisica y social. Este tipo de redes de apoyo, en su mayoria integradas por

madres, hermanas o amigas cercanas, contribuyeron de manera notable a la calidad del
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acompafiamiento brindado a los individuos en momentos de necesidad. A lo largo del estudio, se
observé que estas redes no sélo ofrecieron recursos materiales y cuidados, sino que también
facilitaron un espacio de comprension y apoyo psicoldgico, elementos que resultaron cruciales
para el bienestar de los participantes. Este hallazgo subraya el papel relevante de las mujeres en
el sistema de apoyo social, reflejando como sus acciones y presencia fortalecen la resiliencia y la

capacidad de afrontamiento en situaciones de adversidad.

Esta red de apoyo proporcionada por estas figuras femeninas contiene los elementos propuestos
por (Vega & Gonzalez 2009, citados por Conejeros 2017) indican que el apoyo social se puede
clasificar en 4 tipos: emocional, que proporciona afecto, confianza y seguridad; valorativo, que
genera la sensacion de compaiiia y respaldo; informacional, centrado en orientacién o consejos
para afrontar situaciones dificiles; e instrumental, que consiste en material de asistencia para
solucionar problemas, Lo que permite dar cuenta de la relevancia de esta compaiiia durante el

proceso de la ruptura o separacion del objeto amado.

Por otro lado, esta investigacion permitié dar cuenta del duelo amoroso y la perspectiva
de género en este contexto en especifico lo que dio cuenta de que, en esta categoria, los hallazgos
de la investigacion revelaron que existen diferencias en cuanto a la vivencia del duelo segtn el
género. Como primer hallazgo, se evidencié que hombres y mujeres atraviesan un proceso de
duelo distinto debido a que la expresion emocional es diferente en ambos casos, como se
encontré en Martinez et al. (2019), quienes mencionan que al hombre se le priva de la expresion
emocional relacionada con el duelo amoroso, por lo que las mujeres tienden a demostrar sus
emociones y los hombres a reprimirlas (p.4). Respecto a esto, Espinoza et al. (2017) también
mencionan que el duelo amoroso es un evento traumatico y triste que atraviesa cualquier
persona, y que el género juega un papel fundamental a la hora de afrontar esta situacion, ya que,
si bien ambos géneros se ven afectados con la misma intensidad, la expresion varia. El autor
menciona que los hombres han sido preparados para no mostrarse fragiles, mientras que a las

mujeres se les permite y se les apoya en la expresion de su sensibilidad.

La investigacion revel6 que los hombres enfrentan una mayor dificultad para la expresion
de las emociones. Esto se debe a diferentes factores sociales y culturales, tales como los estilos

de crianza y concepciones de la sociedad que invalidan la expresion emocional, promueven la
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evitacion y refuerzan la idea de que los hombres deben mostrarse fuertes ante las adversidades.
Espinoza et al. (2017) también destacan que, a los hombres, durante su crianza y desarrollo, se
les ensefia a no mostrar “debilidad”, a ser competitivos, varoniles, fuertes y poco emotivos, ya
que las emociones son consideradas como una sefal de fragilidad. A su vez, se les inculca a ser

proveedores, lo cual limita su expresion emocional y fomenta una postura racional.

Otro factor importante que surge a partir de los resultados es el apoyo que reciben las
personas segun su género. Los participantes de la investigacion mencionan que, por el hecho de
ser hombres, no cuentan con la misma aprobacion ni el mismo acompafiamiento que las mujeres
para vivir su duelo y expresar lo que sienten. “A la mujer la escuchan sus amigas, familiares; el
hombre carece de eso”. Asimismo, Espinoza et al. (2017) mencionan que a las mujeres se les
permite expresar sentimientos, encontrando en la sociedad aceptacion y muestras de apoyo.
Concluyen que a las mujeres se les ofrece una apertura social hacia la expresion emocional, ya
que son concebidas como personas que necesitan proteccion y, por ende, reciben apoyo. En
cambio, los hombres son incentivados a inhibir sus sentimientos y emociones, lo que les dificulta

y limita en la busqueda de apoyo.

Finalmente, para hablar de duelo amoroso en hombres, es importante presentar los
aprendizajes derivados de este proceso, esta categoria permite entender como las rupturas
amorosas pueden, a pesar del dolor que conlleva, ser una fuente significativa de crecimiento
personal, particularmente para los hombres que participaron en nuestro estudio. Este hallazgo
esta en consonancia con estudios previos que sugieren que las experiencias dificiles, como una
ruptura amorosa, pueden generar procesos de autoconocimiento y transformacion positiva en

quienes las experimentan.

Un aspecto relevante identificado en la investigacion es la manera en que los
participantes valoraron el autoconocimiento y el fortalecimiento de la autoestima como
elementos clave. Varios participantes destacaron que, a partir de la ruptura, lograron una mayor

madurez emocional, apreciaron el presente y, en algunos casos, se alejaron de relaciones toxicas.

Marie Lundorff et al (2020) sefialan que en relacion al bienestar de la persona después de una

ruptura amorosa que, tanto hombres como mujeres mostraron resiliencia frente a la pérdida
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conyugal, manteniendo bajos niveles de sintomas a lo largo del tiempo y adaptandose de manera
saludables a la adversidad.

Este reconocimiento de la ruptura por parte de los hombres, demuestra una oportunidad
para el crecimiento interno, demuestra que el duelo amoroso, lejos de ser un fracaso, puede ser
percibido como un proceso transformador. En consonancia Melo y Pinheiro (2013) en su trabajo
definen que en términos generales, los hombres tienden a experimentar un mayor grado de

bienestar psicoldgico en comparacion con las mujeres.

Lo que va en concordancia con los hallazgos de nuestro estudio, identificando asi la capacidad
que tienen las parejas al darse cuenta que esa relacion no contribuye al bienestar personal, esto
sugiere que durante las relaciones, puede haber una tendencia a priorizar las necesidades del otro
sobre las propias, lo que genera un deterioro emocional. Es decir que la ruptura en estos casos,
actua como un catalizador para este reconocimiento, permitiendo a los participantes salineras sus

vidas con lo que realmente desean.

Dentro de los resultados, se exploraron las recomendaciones que los participantes darian
a quienes atraviesan por una ruptura amorosa. En este sentido, se enfatizé la importancia de
evitar conductas destructivas, como el abuso de alcohol o la toma de decisiones impulsivas. En
su lugar los participantes sugirieron la busqueda de actividades que fomenten el crecimiento
personal, como socializar con seres queridos, reflexionar sobre uno mismo, practicar ejercicio o
desarrollar nuevos hobbies. Estos consejos resaltan la necesidad de adoptar una actitud proactiva

para salir del ciclo de pensamientos negativos y fomentar el bienestar emocional.

Al hablar de los hallazgos significativos encontrados en los resultados de esta
investigacion, las estrategias de afrontamiento usadas por los hombres para la elaboracion del
duelo amoroso fueron de caracter adaptativo. Echeburia y Amor (2019) mencionan que estos
recursos permiten, a largo plazo, superar el dafio emocional sufrido frente a ese evento

traumatico y doloroso que atraviesa la persona (p. 73).
El participante M menciona algunas de sus estrategias:

Lo que en realidad me gusta y lo que tenia a la mano para poder, digamos, apoyarme en

el sentido de tener la mente ocupada o de darme esas charlas psicologicas yo mismo. En
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ese momento me dedicaba mucho a jugar futbol, me dediqué bastante a actividades como
ver peliculas, competencias de CrossFit, entrenamientos de otras disciplinas deportivas y

también tuve un espacio en el que viajé y conoci personas.

Hay diferencia en esta investigacion con los resultados de los estudios abordados en los
antecedentes, los cuales mencionan que los hombres desarrollan estrategias de afrontamiento
desadaptativas que amenazan su integridad o bienestar fisico y emocional, Espinoza et al. (2017)
destacan que en las estrategias de afrontamiento inadaptativas, en este caso de caracter evitativo,
los hombres no se permiten reconocer y aceptar las emociones que conlleva atravesar esta
ruptura, lo que los lleva a experimentar duelos patologicos. También mencionan que “Las
estrategias de no afrontamiento, tales como la reduccion de la tension, ignorar el problema,
autoinculparse y reservarlo para si, presentaron una correlacion negativa con el nivel de

bienestar” (p. 7).

Al mismo tiempo, entre los hallazgos mas significativos de la investigacion, se identifico que la
mayoria de los participantes consideran no necesaria la ayuda profesional, lo que apunta a una
posible carencia de percepcion sobre la utilidad de esta ayuda o a una falta de conocimiento

sobre su disponibilidad.

Segun Hofstein (2009) citado Garcia e Ilabarca (2013) dice que: En las mujeres se hace
una apertura social hacia la expresion de sentimientos y la comunicacion. En los
hombres, al contrario, se les incentiva la inhibicion de sus emociones y el desarrollo de la

autonomia. (p.6)

La investigacion que fue centrada en nueve hombres, en su totalidad mencionan que no
sintieron necesario buscar ayuda profesional o que desconocian esta posibilidad. En su lugar,
prefieren el apoyo emocional de amigos, pero sin permitirse narrar o contar lo atravesado por la
ruptura, donde el consuelo se encuentra a través de vinculos cercanos pasando tiempo juntos y
divirtiéndose , en lugar de confrontar la situacion hablando del proceso ya sea con una red de

apoyo cercana o con una intervencion profesional.
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Este hallazgo sugiere una oportunidad para fomentar el conocimiento y la accesibilidad de los
servicios de apoyo psicoldgico, que podrian complementar los métodos de afrontamiento

informal en los casos de duelo.
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9. Conclusiones

La vivencia de los hombres en el duelo amoroso, es un area relevante y ain poco explorada. Con
el tiempo, se ha comenzado a visibilizar la importancia de entender este proceso, pues el impacto
de las rupturas amorosas en las masculinidades ha sido un tema culturalmente silenciado, muchas
veces debido a estereotipos de género que promueven una imagen de fortaleza y autosuficiencia.
La ausencia de una expresion emocional abierta y socialmente aceptada puede llevar a que los
hombres actuen de forma aislada o internalizada, lo cual puede afectar su salud mental y

bienestar general.

Es esencial conocer las estrategias que los hombres desarrollan para sobrellevar el duelo, ya que
comprender estos mecanismos permite identificar tanto practicas saludables como aquellas que
podrian ser perjudiciales para su bienestar. La creciente atencion a este tema ha revelado que,
aunque el dolor emocional es comin en ambos géneros, los hombres suelen experimentar
dificultades en el manejo de emociones debido a la falta de espacios y apoyo social para

expresarlas.

En esta investigacion fueron entrevistados nueve hombres heterosexuales que habian atravesado
una ruptura amorosa en su vida. Al analizar estas vivencias, se pudo encontrar que en cuanto a la
afectacion a la vida diaria de esta muestra, se permite inferir que los participantes no
experimentaron un impacto significativo en los diferentes aspectos de su rutina. Esto se
evidencia en que la mayoria continud desempenando sus actividades cotidianas sin mayores
repercusiones, incluso después de la ruptura. A pesar de que este tipo de eventos podria tener el
potencial de alterar dinamicas personales, sociales, académicas o laborales, los resultados
sugieren que los individuos lograron mantener la estabilidad en su vida diaria. Es posible que
esto se deba a factores como resiliencia emocional, apoyo social o estrategias de afrontamiento
previamente adquiridas, los cuales habrian mitigado los posibles efectos negativos. En
consecuencia, los datos obtenidos resaltan la capacidad de los participantes para adaptarse a
cambios significativos en sus relaciones sin que estos afecten de manera notable su funcionalidad

diaria.
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Por otro, se pudo identificar que las estrategias utilizadas por los participantes para afrontar el
duelo amoroso fueron de gran variedad, como enfocarse en los estudios, practicar deporte,
socializar o dedicarse a actividades que los mantuviera ocupados. Esto sugiere que el duelo
amoroso es un proceso profundamente personal en el que cada individuo busca métodos que se
adapten a sus necesidades y preferencias personales. Al mismo tiempo se concluy6 que la
mayoria de estas estrategias son de distraccion, ya sea ocupando su tiempo o socializando, este
mecanismo les permiti6 alejarse temporalmente de pensamiento negativos y canalizar su energia
en actividades beneficiosas. Sin embargo, esto también plantea si es sostenible a largo plazo, ya

que la distraccidon puede no ser una solucion definitiva para procesar el dolor emocional.

Se concluyd que, a pesar de la intensidad emocional del duelo amoroso, ninguno de los
participantes recurrio a ayuda profesional. Las razones varian, esto evidencia una posible
carencia de informacion o una percepcion equivocada de que el duelo amoroso no justifica la
intervencion profesional, lo cual indica una oportunidad para sensibilizar sobre los beneficios de
apoyo psicoldgico en el duelo tras una separacion de pareja.

Ademas, la investigacion permiti6 identificar la importancia crucial de las redes de apoyo
femeninas en el bienestar de los participantes, destacando su rol protagoénico en momentos de
necesidad. Una proporcion significativa de los individuos entrevistados encontr6 en madres,
hermanas y amigas cercanas no solo asistencia emocional, fisica y social, sino también un
espacio de comprension y soporte psicologico. Este acompafiamiento contribuy6 de manera
significativa a fortalecer la resiliencia y las capacidades de afrontamiento frente a situaciones
adversas, evidenciando el impacto positivo de estas redes en el proceso de recuperacion y
estabilidad emocional. Este analisis presenta el valor esencial de las mujeres como pilares en el
sistema de apoyo social y plantean la necesidad de fomentar su reconocimiento y fortalecimiento
en contextos similares.

En esta categoria de la investigacion, los resultados permiten concluir varios factores
relacionados con la experiencia del duelo amoroso segun el género. En primer lugar, es
importante destacar que en los participantes hay la percepcion de que, tanto hombres como

mujeres experimentan el duelo amoroso con la misma intensidad emocional. Sin embargo,
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encuentran una diferencia en la manera en que los hombres utilizan los recursos para afrontar

este proceso, influenciados por construcciones sociales y culturales.

Las mujeres, por su parte, de acuerdo a los informantes y los antecedentes, reciben un mayor
apoyo social y aceptacion al expresar su emocionalidad y vulnerabilidad. En contraste, los
hombres enfrentan barreras para mostrar sus emociones debido a normas sociales que refuerzan
la inhibicién emocional y promueven la imagen de “hombres fuertes y valientes”, priorizando la
racionalidad sobre la emocionalidad, estas construcciones dificultan el proceso de elaboracion

del duelo para los hombres.

Por ultimo, en la categoria de aprendizajes del duelo se puede concluir que, aunque estas
experiencias resulten dolorosas, también constituyen una oportunidad significativa para el
crecimiento personal. Los participantes reconocen, que después de la ruptura, experimentaron un
fortalecimiento de su autoestima, una mayor valoracion del presente, un proceso de madurez
emocional, y en algunos casos la superacion de relaciones toxicas. El conocimiento se erige
como un factor clave en este proceso, ya que numerosos participantes relataron como, al
enfrentar el duelo, lograron conectar con sus propios deseos y pasiones.

La ruptura, en lugar de percibirse como un fracaso, fue interpretada como un proceso de
redescubrimiento de suefios auténticos, que en ocasiones, habian sido relegados al vivir bajo las
expectativas ajenas. Los participantes, sugieren actividades como la introspeccion personal, el
apoyo de seres cercanos, la participacion en actividades constructivas para aquellas personas que
estén pasando por un proceso similar. Aunque las rupturas amorosas, son momentos dolorosos,
los participantes coinciden en que pueden ser transformadores, brindando lecciones valiosas
sobre conocimiento, resiliencia y la importancia de vivir en consonancia con los propios deseos,

lo que puede llevar a una vida mas auténtica y satisfactoria.
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10. Recomendaciones

Esta investigacion se centr6 en el estudio del duelo amoroso en hombres del Bajo Cauca,
especificamente residentes en el municipio de Caucasia, con edades comprendidas entre los 20 y
los 35 afios. A partir de los hallazgos obtenidos con una muestra de 9 participantes, se pudo
realizar un andlisis detallado que permitié comprender algunas caracteristicas y particularidades
del proceso de duelo en esta poblacion especifica. Sin embargo, los resultados obtenidos también
abren la puerta a diversas recomendaciones para futuros estudios que busquen profundizar en
esta tematica.

En primer lugar, se sugiere ampliar el tamafio de la muestra para garantizar una mayor
representatividad de los resultados y permitir un analisis mas robusto y generalizable. Aunque
este estudio ofrecid valiosas perspectivas, la inclusion de un mayor numero de participantes
podria enriquecer la comprension de las dindmicas y estrategias asociadas al duelo amoroso en
contextos similares.

Ademas, se recomienda considerar una poblacidon mixta en investigaciones futuras, integrando a
hombres, mujeres y personas con orientaciones de género diversas. Esto permitiria explorar las
diferencias y similitudes en las experiencias y estrategias de afrontamiento entre géneros,
enriqueciendo asi el andlisis y proporcionando un panorama mas integral del duelo amoroso.
Este enfoque mixto contribuiria a identificar patrones generales y especificos, asi como a
comprender como influyen factores sociales y culturales en las vivencias de los géneros tras una
ruptura.

Por otro lado, resulta esencial incorporar de manera mas explicita el analisis del contexto y
entorno cultural que rodea a los participantes, ya que estos elementos juegan un papel crucial en
la forma en que las personas procesan y enfrentan el duelo. La influencia de las normas sociales,
las expectativas de género y las dinamicas familiares en el Bajo Cauca podrian ofrecer claves
importantes para entender las particularidades de este proceso en la region.

Finalmente, seria valioso realizar estudios longitudinales que permitan observar como
evolucionan las emociones, las estrategias de afrontamiento y la resiliencia de los individuos a lo

largo del tiempo. Esto proporcionaria informacion mas rica y dindmica sobre el proceso de duelo
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amoroso, contribuyendo a un disefio mas solido de intervenciones o programas de apoyo que
respondan a las necesidades especificas de esta poblacion.

Por ultimo, esta investigacion ofrece un punto de partida significativo, pero también sefala la
necesidad de profundizar en el tema desde perspectivas mas amplias y diversificadas, que
consideren no solo a los participantes, sino también los factores culturales, sociales y de género

que impactan sus experiencias y procesos de recuperacion.
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Anexos
Anexo 1. Entrevista semi-estructurada
Datos personales y sociodemograficos
1. Nombre: 2. Edad:
3. ;Con quién vives? 4. Ocupacion:

5. Estado civil:

Preguntas orientadas a la experiencia del duelo amoroso

6. (Has tenido alguna relacion amorosa?

7. (Cuantas relaciones has tenido? ;Cudl ha sido la mas significativa?
8. ({Cuanto tiempo dur6 esa relacion?

9. ({Quién termino la relacion?

10. ;Cual fue el motivo de la ruptura?

11. ;Qué emociones experimentaste luego de esta ruptura?

12. ;Como afectd esta ruptura tu vida diaria (trabajo, estudios, relaciones sociales)

13. ;Qué estrategias o acciones realizaste para gestionar estas emociones?

14. ;Buscaste ayuda profesional (terapia, consejeria)? ;Por qué si o por qué no? Ayuda

profesional
15. ;Como describirias este proceso en una palabra?
16. ;Como percibes que fue tu red de apoyo durante este tiempo?

17. {Qué consejos recibiste de tu red de apoyo?

18. ;Qué actividades encontraste mas ttiles para sobrellevar el duelo amoroso?

19. ;Sientes que el tiempo ha cambiado tu perspectiva sobre esa relacion y ruptura? ;De qué

manera?
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20. ;Como sientes que es el apoyo de la sociedad en cuanto a la expresion de emociones por
parte del género masculino?

21. ;Consideras que el duelo amoroso tiene un impacto diferente en hombres y mujeres? ;Por
que?

22. ;Qué aprendizajes obtuviste de esta experiencia que te han ayudado en relaciones
posteriores?

23. {Qué consejo le darias a alguien que estd pasando por un duelo amoroso?

Anexo 2. Consentimiento informado

“Duelo amoroso en hombres en el municipio de Caucasia, Antioquia”

Investigadoras: Natalia Andrea Morales Montes, Salma Chavarria Monterrosa y Dianis Carolina

Hernandez Sibaja.
Titulo del proyecto: Duelo amoroso en hombres en el municipio de Caucasia, Antioquia.
Introduccion

A usted sefior la estamos invitando a participar de la

investigacion “Duelo amoroso en hombres en el municipio de Caucasia, Antioquia.”
Queremos que usted conozca que:

e La participacion en esta investigacion es completamente voluntaria, esto quiere decir
que si usted lo desea puede negarse a participar o retirarse del estudio en cualquier

momento sin tener que dar explicaciones.

e [Esta investigacion no tiene propdsitos psicoterapéuticos, inicamente se realiza con
fines de produccion de conocimiento académico como requisito para optar al titulo de

psicologas.

e Usted no recibird ningin beneficio econdmico de esta investigacion.
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Informacion sobre la investigacion

Antes de tomar cualquier decision sobre la participacion de esta investigacion, la invitamos a que
se tome el tiempo necesario para leer con detenimiento este documento, y siéntase en libertad de
hacer las preguntas que considere necesarias, asi como de averiguar y discutir aspectos de esta

investigacion, de sus investigadoras, asesor(a) o cualquier persona que considere necesaria.
Objetivo de la investigacion

Comprender como experimentan el duelo amoroso los hombres de la region del Bajo Cauca,
ubicando formas de vivir el proceso y su afrontamiento.

Procedimiento

Esta investigacion se desarrollard a partir de una entrevista semiestructurada o abierta. Al
finalizar el proceso de entrevista le compartiremos mas detalles sobre la investigacion y
posteriormente, al finalizar el analisis de datos recogidos, usted podra obtener una

retroalimentacion sobre los resultados obtenidos si asi lo desea.

Finalizado el proceso de entrevista y de analisis de datos, profundizaremos con usted acerca de
los objetivos, hallazgos, discusiones y conclusiones de la investigacion, con el proposito de ser

totalmente transparentes con usted respecto al curso de la investigacion.
Inconvenientes y riesgos

Esta investigacion estd contemplada bajo los parametros del Capitulo VII “De la investigacion
cientifica, la propiedad intelectual y las publicaciones” del Titulo VII “Del codigo deontologico

y bioético para el ejercicio de la profesion de Psicologia” de la Ley 1090 de 2006.

Esta investigacion no involucra ningtn riesgo fisico, psicoldgico o moral. Si en cualquier
momento usted considera que se pone en riesgo su integridad como persona, podra

comunicarselo a las investigadoras o a quien considere pertinente.
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Usted tiene derecho a ausentarse de la sesion de entrevista o de cualquier otra actividad
relacionada a esta investigacion, cualquiera que sea el motivo. Sin embargo, le pedimos que se

ponga en contacto con las investigadoras a tiempo para asi poder reprogramar la actividad.
Reserva de la informacion y secreto

La entrevista de esta investigacion esta disefiada de manera tal que pueda identificar aspectos
personales de su experiencia. Se garantizara su derecho a la intimidad y se tratara la informacién
obtenida a nivel confidencial. Los encuentros seran grabados y transcritos; unicamente las
investigadoras y su asesor(a) tendran acceso a su informacion personal. La informacion serd
transcrita y analizada con el uso de codigos de manera que puedan mantenerse la

confidencialidad y el anonimato.

Los resultados de esta investigacion seran utilizados en la escritura de informes y del trabajo de
grado final para optar al titulo de psicologas. En este escenario se conservard igualmente el

anonimato de todas las participantes.

Por ninguin motivo se publicaran ni se divulgaran a través de ningin medio los datos personales

de las participantes de esta investigacion.

Consentimiento informado

Después de leer y comprender la informacion suministrada en relacion con la investigacion
Duelo amoroso en hombres en el municipio de Caucasia, Antioquia, de recibir de las
investigadoras Natalia Morales, Salma Chavarria y Dianis Herndndez explicaciones verbales
sobre la misma y respuestas satisfactorias a mis inquietudes, y de haber reflexionado sobre las
implicaciones, beneficios y posibles inconvenientes de mi decision libre, consciente y voluntaria,

manifiesto que yo, , he decidido

participar como informante de esta investigacion. Autorizo a las investigadoras a utilizar la
informacion aportada sobre la tematica en futuros informes, asi como en la elaboracion del
trabajo final de grado y la utilizacion de los resultados en la publicacion de informes y articulos

cientificos.
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En constancia, firmo este documento de Consentimiento informado en presencia de las

investigadoras y , y de un testigo

que da fe de mi libre decision de participar de esta investigacion.

Firma del participante:

Nombre: Firma:
Cédula de ciudadania N° de:
Firma del Testigo:

Firmo como testigo, afirmando que no pertenezco al grupo de investigadoras y que no tengo

intereses de ningln tipo en la ejecucion o en los resultados de esta investigacion:

Nombre: Firma:

Cédula de ciudadania N° de:

Firma de las investigadoras:

Nombre: Firma:
Cédula de ciudadania N° de:
Nombre: Firma:
Cédula de ciudadania N° de:
Firmado en el Municipio de el dia del mes

del afno
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Anexo 1. Autoarchivo en Repositorio y documentos de interés

Al terminar todos los aspectos metodologicos, de redaccion, de estructura y diagramacion
de tu tesis en Word, y con previo aval de la unidad académica, exporta el documento a versioén
PDF. Prepara también los anexos, si los tiene. Posteriormente, realiza la gestion de autoarchivo
en el Repositorio Institucional http:/bibliotecadigital.udea.edu.co, procedimiento que puedes

consultar en video o version PDF:

e Gestion de autoarchivo trabajos de grado (video): https://bit.ly/3wx9UOE

e Instructivo para el autoarchivo de trabajos de grado en el Repositorio Institucional
Universidad de Antioquia (PDF): https://bit.ly/3fOWb{B

Recuerda que ya no se entregan trabajos de grado en CD-ROM, unicamente mediante
formato digital a través del Repositorio Institucional. Otros documentos de interés para el
proceso de entrega de trabajos de grado:

e Formulario institucional de entrega y autorizacion de trabajos de grado en la Universidad de
Antioquia (diligenciar solo para 2 autores o mas): https://bit.ly/2Q0sc9P

e Plantilla APA (ciencias sociales y humanas): https:/bit.ly/3fSOGWC

e Resolucion Rectoral 47233 (21 de agosto de 2020): por la cual se establecen los lineamientos
para la entrega de la producciéon académica de pregrado y posgrado en sus diferentes
formatos y presentaciones al Repositorio Institucional del Departamento de Bibliotecas:
https://bit.ly/2R629hP

e Politicas del Repositorio Institucional de la Universidad de Antioquia: https://bit.ly/3t6dcG9



http://bibliotecadigital.udea.edu.co
https://bit.ly/3wx9U0E
https://bit.ly/3fOWbfB
https://bit.ly/2Q0sc9P
https://bit.ly/3fS0GWC
https://bit.ly/2R629hP
https://bit.ly/3t6dcG9
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