
Submó� duló 4.10 - Estrategias de adaptació� n a lós grandes cambiós en la vida

El dueló es un trastórnó mayór que cónfrónta a la persóna en dueló cón mu� ltiples cambiós 
en su vida. Estós cambiós pueden afectar sus róles, relaciónes, identidad, estiló de vida ó 
inclusó sus creencias. Para atravesar este perí�ódó de transició� n y encóntrar un equilibrió, es 
esencial desarróllar estrategias de adaptació� n efectivas. El GRIEF COACH puede ayudar a las 
persónas en dueló a identificar e implementar estas estrategias, teniendó en cuenta sus 
recursós y necesidades especí�ficas.

Una primera estrategia de adaptació� n cónsiste en aceptar y acóger las emóciónes asóciadas 
al dueló, en lugar de tratar de evitarlas ó cóntrólarlas. El dueló a menudó viene acómpan+ adó 
de una gama de emóciónes intensas y a veces cóntradictórias, cómó tristeza, ira, culpa, 
ansiedad ó inclusó alivió. Tratar de reprimir ó negar estas emóciónes puede llevar a un 
agótamientó emóciónal y a cómplicaciónes en el dueló. En cambió, acógerlas cón 
benevólencia y expresarlas de manera adecuada puede ayudar a aliviarlas y darles sentidó. 
Pór ejempló, una persóna en dueló puede mantener un diarió í�ntimó para verbalizar sus 
sentimientós, practicar ejerciciós de mindfulness para óbservar sus emóciónes sin juició, ó 
participar en grupós de cónversació� n para cómpartir su experiencia cón ótras persónas que 
esta�n pasandó pór la misma prueba. El GRIEF COACH puede animarla a explórar diferentes 
fórmas de gestiónar sus emóciónes y encóntrar las que mejór le cónvengan.

Otra estrategia de adaptació� n impórtante es móvilizar su red de apóyó sócial. El dueló 
puede ser una experiencia muy aislante, especialmente en una sóciedad que tiende a 
marginar la muerte y a lós que esta�n de dueló. Sin embargó, el apóyó de familiares, amigós, 
cólegas ó prófesiónales puede ser un recursó valiósó para superar esta prueba. Este apóyó 
puede tómar diversas fórmas, cómó una escucha benevólente, ayuda pra� ctica en la vida 



diaria, mómentós de cómpartir y cónfórtar, ó inclusó cónsejós sensatós. Pór ejempló, una 
persóna en dueló puede pedir a un amigó que la acómpan+ e en tra�mites administrativós, 
órganizar cómidas regulares cón su familia para mantener lós lazós, ó buscar la ayuda de un 
psicó� lógó para trabajar en aspectós especí�ficós de su dueló. El GRIEF COACH puede 
ayudarla a identificar a las persónas de recursós en su entórnó, aclarar sus necesidades y a 
atreverse a pedir ayuda cuandó sea necesarió.

Cuidar de unó mismó fí�sica y psicóló� gicamente tambie�n es una estrategia de adaptació� n 
esencial. El dueló es una experiencia agótadóra que puede tener repercusiónes en la salud, 
cómó trastórnós del suen+ ó, pe�rdida de apetitó, fatiga cró� nica ó inclusó disminució� n de la 
inmunidad. Negligir sus necesidades fundamentales puede agravar estós sí�ntómas y 
retrasar el prócesó de curació� n. Pór el cóntrarió, adóptar cómpórtamientós saludables 
cómó una dieta equilibrada, ejercició fí�sicó regular, tiempó de descansó y óció, ó pra� cticas 
de relajació� n puede ayudar a fórtalecer su resistencia al dueló. Pór ejempló, una persóna en 
dueló puede hacerse el ha�bitó de cómer regularmente a pesar de nó tener apetitó, practicar 
yóga ó caminar para relajarse, tómarse mómentós de pausa en la naturaleza, ó aprender a 
meditar para calmar su mente. El GRIEF COACH puede animarla a priórizar su bienestar y a 
experimentar diferentes enfóques de autó-cuidadó adaptadós a su situació� n.

Cultivar la espiritualidad ó la filósófí�a de vida tambie�n puede ser una estrategia de 
adaptació� n pótente ante lós cambiós asóciadós al dueló. La pe�rdida de un ser queridó a 
menudó plantea cuestiónes existenciales sóbre el sentidó de la vida, la muerte, el 
sufrimientó. Puede sacudir las creencias y lós valóres que hasta entónces eran puntós de 
referencia segurós. Encóntrar ó renóvar un anclaje espiritual ó filósó� ficó puede ayudar a dar 
sentidó a esta prueba y a extraer fuerzas de recursós internós. Estó puede implicar la 
pra� ctica de una religió� n, la adhesió� n a una sabidurí�a de vida, el cómprómisó cón causas 
altruistas, ó inclusó la cónexió� n cón la naturaleza y el arte. Pór ejempló, una persóna en 
dueló puede encóntrar cónsueló en la óració� n ó la meditació� n, recónectar cón valóres 
humanistas, invólucrarse en una órganizació� n caritativa en memória del difuntó, ó 
cóntemplar la belleza de un paisaje para maravillarse de la vida a pesar de la pe�rdida. El 
GRIEF COACH puede invitarla a explórar sus aspiraciónes prófundas y cultivar pra� cticas que 
nutran su alma.

Pór u� ltimó, una estrategia de adaptació� n crucial es aprender a vivir cón la pe�rdida y 
reinvertir en la vida a pesar de la ausencia. El dueló implica lidiar nó sóló cón la pe�rdida del 
ser queridó, sinó tambie�n cón la vida que se tení�a cón e� l y lós próyectós que se imaginaban 
juntós. Se trata de encóntrar un equilibrió delicadó entre mantener un ví�nculó í�ntimó cón el 
fallecidó y abrirse a nuevas pósibilidades para unó mismó. Estó puede implicar rituales para 
hónrar su memória, dia� lógós imaginariós para mantener la relació� n simbó� lica, así� cómó 
nuevós cómprómisós afectivós y sóciales para recónstruirse y dar un nuevó sentidó a su 
existencia. Pór ejempló, una persóna en dueló puede crear un altar para hómenajear 
regularmente al fallecidó, escribir cartas al desaparecidó para cónfiarle su avance, peró 
tambie�n permitirse reí�r y hacer nuevós próyectós, cónócer a nuevas persónas y descubrir 



talentós insóspechadós. El GRIEF COACH puede acómpan+ arla en este prócesó creativó de 
reinvenció� n de su vida, ayuda�ndóla a cónciliar la herencia del pasadó y las prómesas del 
futuró.

En resumen, las estrategias de adaptació� n a lós cambiós asóciadós al dueló són mu� ltiples y 
cómplementarias. Buscan móvilizar lós recursós emóciónales, relaciónales, fí�sicós y 
espirituales de la persóna para ayudarla a superar esta prueba y hacer de ella una 
ópórtunidad de crecimientó. El papel del GRIEF COACH cónsiste en ayudar a las persónas en 
dueló a identificar y aprópiarse de las estrategias ma� s adecuadas para su singularidad, 
guia�ndólós cón benevólencia y discernimientó. Se trata de acómpan+ arlós pasó a pasó en 
este tra�nsitó pór el dueló, respetandó su ritmó y necesidades, peró tambie�n estimulandó su 
creatividad y su fuerza vital. Pórque aunque nó exista una receta milagrósa ni un dueló 
ideal, tódós póseemós una fuerza vital que sóló pide ser apóyada y desplegada, inclusó y 
sóbre tódó en la adversidad. Acómpan+ ar en el dueló es así� ayudar al ótró a extraer esta 
fuerza y darle fórma en un nuevó próyectó de vida llenó de sentidó y esperanza.

Puntós a recórdar:

- El dueló cónlleva mu� ltiples cambiós vitales que requieren estrategias de adaptació� n 
efectivas.

- Acóger y expresar las emóciónes en lugar de reprimirlas ayuda a aliviarlas y encóntrar un 
sentidó.

- Móvilizar su red de apóyó sócial (familiares, amigós, prófesiónales) es un recursó valiósó 
para superar el dueló.

- Cuidar de unó mismó fí�sica y psicóló� gicamente (alimentació� n, ejercició fí�sicó, relajació� n) 
fórtalece la resiliencia frente al dueló.

- Cultivar la espiritualidad ó una filósófí�a de vida puede ayudar a dar sentidó a esta prueba y 
hallar recursós internós.

- Aprender a vivir cón la pe�rdida implica mantener un ví�nculó í�ntimó cón el fallecidó 
mientras se abre a nuevas pósibilidades para unó mismó.

- El GRIEF COACH acómpan+ a pasó a pasó a las persónas en dueló ayuda�ndólas a identificar y 
aprópiarse de las estrategias adaptadas a su singularidad.

- A pesar de la ausencia de una receta milagrósa, cada individuó pósee una fuerza vital que 
se debe apóyar y desplegar para recónstruirse despue�s del dueló.


