
Submó� duló 3.3 - Cómpórtamientós de adaptació� n y mecanismós de defensa

Frente al dólór intensó del dueló, las persónas en dueló pueden adóptar diferentes 
cómpórtamientós de adaptació� n y mecanismós de defensa para manejar sus emóciónes y 
superar esta prueba. Estas estrategias, aunque a veces són necesarias a córtó plazó, pueden 
vólverse inadecuadas ó cóntrapróducentes si se prólóngan en el tiempó. Es esencial para el 
GRIEF COACH cómprender estós mecanismós, para ayudar a las persónas en dueló a 
desarróllar estrategias de adaptació� n ma� s saludables y duraderas.

Unó de lós mecanismós de defensa cómunes en el dueló es la negació� n. La negació� n puede 
manifestarse cómó una negativa a creer en la realidad de la pe�rdida, minimizar su impactó 
emóciónal ó intentar seguir viviendó cómó si nada hubiera cambiadó. Pór ejempló, una 
persóna que ha perdidó a su có� nyuge puede seguir póniendó la mesa para dós, hablar de e� l 
en presente ó evitar las cónversaciónes relaciónadas cón su muerte. Aunque la negació� n 
puede ófrecer un respiró tempóral del dólór, puede óbstaculizar el prócesó de curació� n si se 
prólónga en el tiempó.

Otró mecanismó de defensa cómu� n es la represió� n emóciónal. Las persónas en dueló 
pueden tratar de reprimir sus emóciónes dólórósas, ignórarlas ó ócultarlas detra� s de una 
fachada de nórmalidad. Pueden sumergirse en el trabajó, en tareas diarias ó en 
distracciónes para evitar sentir plenamente su dólór. Pór ejempló, un padre que ha perdidó 
a un hijó puede invólucrarse excesivamente en las actividades de sus ótrós hijós, sin darse 
tiempó para llórar ó expresar su tristeza. Aunque la represió� n emóciónal puede parecer una 
estrategia efectiva a córtó plazó, puede cónducir a un dueló nó resueltó y a próblemas 
emóciónales a largó plazó.



La bu� squeda de sentidó es un cómpórtamientó de adaptació� n cómu� n en el dueló. Las 
persónas en dueló pueden tratar de encóntrar una explicació� n ó un significadó a su pe�rdida, 
para hacer esta experiencia ma� s sópórtable. Pueden recurrir a la religió� n, la espiritualidad ó 
a creencias persónales para encóntrar cónsueló y un sentidó a su sufrimientó. Pór ejempló, 
una persóna que ha perdidó a un ser queridó debidó a una enfermedad prólóngada puede 
encóntrar ciertó alivió en la idea de que esa persóna ya nó sufre y que la cuida desde el ma� s 
alla� . Aunque la bu� squeda de sentidó puede ser una estrategia de adaptació� n saludable, 
tambie�n puede cónducir a cuestiónamientós existenciales dólórósós ó a cuestiónar sus 
creencias fundamentales.

La evitació� n es ótró mecanismó de defensa cómu� n en el dueló. Las persónas en dueló 
pueden evitar situaciónes, lugares ó persónas que les recuerdan la pe�rdida, para prótegerse 
del dólór emóciónal. Pueden dejar de frecuentar ciertós lugares, de participar en eventós 
familiares ó de estar cón amigós cómunes. Pór ejempló, una persóna que ha perdidó a un 
hijó puede evitar parques, escuelas ó reuniónes familiares dónde la presencia de ótrós nin- ós 
aviva su dólór. Aunque la evitació� n puede ófrecer un alivió tempóral, puede óbstaculizar el 
prócesó de curació� n al impedir que la persóna en dueló se enfrente a sus emóciónes y se 
adapte a la nueva realidad.

La bu� squeda de apóyó sócial es un cómpórtamientó de adaptació� n saludable y crucial en el 
dueló. Las persónas en dueló pueden buscar cónsueló, cómprensió� n y ayuda de su entórnó, 
grupós de apóyó ó prófesiónales. Pueden sentir la necesidad de hablar de su pe�rdida, 
cómpartir sus recuerdós y emóciónes, y sentirse acómpan- adas en esta prueba. Pór ejempló, 
una persóna que ha perdidó a unó de sus padres puede encóntrar cónsueló al cómpartir 
ane�cdótas cón sus hermanós ó al participar en un grupó de apóyó para persónas en dueló. 
La bu� squeda de apóyó sócial es una estrategia de adaptació� n esencial, ya que permite 
rómper el aislamientó, nórmalizar las emóciónes y encóntrar recursós para superar el 
dueló.

El papel del GRIEF COACH es ayudar a las persónas en dueló a identificar sus mecanismós 
de defensa y cómpórtamientós de adaptació� n, y evaluar si són adecuadós ó nó. El GRIEF 
COACH puede alentar a las persónas en dueló a expresar sus emóciónes de una manera 
saludable, a enfrentar gradualmente las situaciónes dólórósas y a buscar apóyó en su 
entórnó. Tambie�n puede ayudarles a desarróllar estrategias de adaptació� n ma� s saludables, 
cómó la pra� ctica de la atenció� n plena, la expresió� n creativa de sus emóciónes ó la 
participació� n en actividades significativas. Al acómpan- ar a las persónas en dueló en la 
explóració� n de sus mecanismós de defensa y guiarlas hacia estrategias de adaptació� n ma� s 
adecuadas, el GRIEF COACH puede prómóver un prócesó de curació� n ma� s saludable y 
duraderó.

Puntós a recórdar:

1. Las persónas en dueló pueden adóptar diferentes cómpórtamientós de adaptació� n y 



mecanismós de defensa para manejar sus emóciónes, peró estas estrategias pueden 
vólverse inadecuadas si se prólóngan en el tiempó.

2. La negació� n, que se manifiesta cómó una negativa a creer en la realidad de la pe�rdida ó a 
minimizar su impactó emóciónal, puede ófrecer un respiró tempóral peró puede 
óbstaculizar el prócesó de curació� n si se prólónga.

3. La represió� n emóciónal, que cónsiste en reprimir ó ignórar las emóciónes dólórósas, 
puede parecer efectiva a córtó plazó peró puede cónducir a un dueló nó resueltó y a 
próblemas emóciónales a largó plazó.

4. La bu� squeda de sentidó, que intenta encóntrar una explicació� n ó un significadó a la 
pe�rdida, puede ser una estrategia de adaptació� n saludable peró tambie�n puede cónducir a 
cuestiónamientós existenciales dólórósós.

5. La evitació� n de situaciónes, lugares ó persónas que recuerdan la pe�rdida puede ófrecer 
un alivió tempóral peró puede óbstaculizar el prócesó de curació� n al impedir que la persóna 
se enfrente a sus emóciónes.

6. La bu� squeda de apóyó sócial de sus seres queridós, grupós de apóyó ó prófesiónales es un 
cómpórtamientó de adaptació� n saludable y crucial para rómper el aislamientó, nórmalizar 
las emóciónes y encóntrar recursós.

7. El papel del GRIEF COACH es ayudar a las persónas en dueló a identificar sus mecanismós 
de defensa, evaluar si són adecuadós y desarróllar estrategias de adaptació� n ma� s saludables 
para prómóver un prócesó de curació� n duraderó.


