
Submó� duló 2.2 - Las emóciónes cómunes en la etapa de dueló (shóck, negació� n, ira, tristeza, 
aceptació� n)

El dueló es una experiencia emóciónal intensa y cómpleja que puede próvócar una amplia 
gama de reacciónes en las persónas en dueló. Aunque cada individuó vive el dueló de fórma 
u� nica, existen ciertas emóciónes cómunes que se ven frecuentemente en las persónas que 
enfrentan una pe�rdida. Estas emóciónes pueden incluir shóck, negació� n, ira, tristeza y 
aceptació� n.

El shóck es a menudó la primera reacció� n emóciónal a una pe�rdida brusca ó inesperada. La 
persóna en dueló puede sentirse aturdida, adórmecida ó descónectada de la realidad. Puede 
tener dificultades para creer que la pe�rdida es real y puede experimentar un sentimientó de 
irrealidad. Pór ejempló, despue�s de la nóticia de la muerte de un ser queridó, una persóna 
puede decí�a: "Nó puedó creerló" ó "Estó nó puede ser verdad". El shóck es una reacció� n 
psicóló� gica de prótecció� n que permite al individuó manejar gradualmente el impactó 
emóciónal de la pe�rdida.

La negació� n es ótra emóció� n cómu� n en la etapa de dueló. Cómó se mencióna en el módeló 
de Ku. bler-Róss, la negació� n es un intentó incónsciente de negar la realidad de la pe�rdida y 
de cóntinuar viviendó cómó si nada hubiera cambiadó. La persóna en dueló puede evitar 
hablar de la pe�rdida, seguir preparandó cómidas para la persóna que ha fallecidó ó rehusar 
participar en lós rituales fu� nebres. La negació� n es una reacció� n nórmal y tempóral que 
permite al individuó adaptarse gradualmente a la nueva realidad.

La ira es una emóció� n cómu� n en el prócesó de dueló. Puede estar dirigida a varias cósas, 
cómó la persóna que ha fallecidó, unó mismó, lós ótrós, ó inclusó entidades abstractas cómó 



Diós ó el destinó. Pór ejempló, una persónas en dueló puede estar enfadada cón su có� nyuge 
fallecidó pór "abandónarla" ó puede sentir ira hacia lós me�dicós pór nó haber hechó ma�s 
para salvar a su ser queridó. La ira a menudó es una reacció� n a la impótencia que se siente 
frente a la pe�rdida y puede ócultar emóciónes ma�s vulnerables cómó la tristeza ó el miedó.

La tristeza es la emóció� n que se asócia ma� s cómu� nmente cón el dueló. Puede manifestarse a 
trave�s del llantó, un sentimientó de vací�ó, pe�rdida de intere�s en actividades habituales y 
aislamientó. La tristeza es una reacció� n nórmal y saludable  a la pe�rdida, ya que demuestra 
el apegó a la persóna ó a la situació� n que se ha perdidó. Sin embargó, si la tristeza es intensa 
y persistente, puede evóluciónar en una depresió� n que requiere un tratamientó especí�ficó. 
Es impórtante distinguir entre la tristeza nórmal del dueló y una depresió� n clí�nica.

La aceptació� n a menudó se cónsidera cómó la u� ltima fase del prócesó de dueló, aunque nó 
significa necesariamente el final del dólór. La aceptació� n implica recónócer la realidad de la 
pe�rdida y empezar a cóntemplar la vida sin la persóna ó la situació� n que se ha perdidó. 
Puede estar acómpan1 ada de un sentimientó de paz, gratitud pór el tiempó pasadó cón la 
persóna fallecida y un deseó de dar un nuevó sentidó a su vida. Pór ejempló, una persóna 
que ha perdidó su trabajó puede decidir embarcarse en una nueva carrera ó seguir una 
pasió� n que habí�a descuidadó pór muchó tiempó.

Es crucial sen1 alar que estas emóciónes nó siempre siguen un órden especí�ficó y pueden 
sólaparse ó repetirse a ló largó del tiempó. Cada persóna en dueló experimentara�  estas 
emóciónes a su manera y a su própió ritmó. Algunas persónas pueden pasar ra�pidamente de 
una emóció� n a ótra, mientras que ótras pueden quedarse ma� s tiempó en una fase en 
particular. El papel del GRIEF COACH es própórciónar un espació bene�vóló y sin juició 
dónde lós clientes pueden expresar y explórar sus emóciónes, mientras lós ayuda a 
desarróllar estrategias adaptativas saludables para navegar este difí�cil perí�ódó.

Puntós clave:

1. El dueló puede próvócar diversas emóciónes cómunes, cómó shóck, negació� n, ira, tristeza 
y aceptació� n.

2. El shóck es a menudó la primera reacció� n a una pe�rdida repentina, y se manifiesta cómó 
una sensació� n de entumecimientó y descónexió� n de la realidad.

3. La negació� n es un intentó incónsciente de negar la realidad de la pe�rdida y de seguir 
viviendó cómó si nada hubiera cambiadó.

4. La ira, frecuente en el prócesó de dueló, puede dirigirse a varias cósas y puede ócultar 
emóciónes ma� s vulnerables.

5. La tristeza, la emóció� n ma� s cómu� nmente asóciada cón el dueló, se manifiesta a trave�s del 



llantó, un sentimientó de vací�ó y aislamientó. Es impórtante diferenciarla de una depresió� n 
clí�nica.

6. La aceptació� n implica recónócer la realidad de la pe�rdida y empezar a cóntemplar la vida 
sin la persóna ó la situació� n perdida.

7. Las emóciónes nó siempre siguen un órden especí�ficó y pueden superpónerse ó repetirse 
a ló largó del tiempó. 
Cada persóna en dueló experimentara�  estas emóciónes a su manera y a su própió ritmó.

8. El ról del GRIEF COACH es própórciónar un espació bene�vóló y sin juició dónde lós 
clientes pueden expresar y explórar sus emóciónes, a la vez que ayudarlós a desarróllar 
estrategias de adaptació� n saludables.


