
Submó� duló 1.1 - Definició� n y tipós de dueló (pe�rdida de un ser queridó, divórció, pe�rdida de 
empleó, etc.)

El dueló es un prócesó natural y cómplejó que ócurre en respuesta a una pe�rdida 
significativa. Puede tratarse de la pe�rdida de un ser queridó, un divórció, una pe�rdida de 
empleó, un cambió de situació� n ó cualquier ótró eventó que altere nuestró equilibrió 
emóciónal y nuestra vida diaria. El dueló es una experiencia u� nica y persónal que varí�a de 
un individuó a ótró, dependiendó de factóres cómó la naturaleza de la pe�rdida, la 
persónalidad, la cultura y el apóyó sócial.

La pe�rdida de un ser queridó es a menudó cónsiderada cómó una de las fórmas de dueló 
ma� s difí�ciles de atravesar. Ya sea un padre, un có� nyuge, un hijó, un amigó cercanó ó inclusó 
una mascóta, la desaparició� n de un ser queridó puede causar una prófunda tristeza, una 
sensació� n de vací�ó y cuestiónar nuestra identidad y nuestró lugar en el mundó. Pór ejempló, 
la pe�rdida de un padre puede cónfróntarnós cón nuestra própia mórtalidad y llevarnós a 
reevaluar nuestras prióridades y valóres.

El divórció ó la ruptura de una relació� n amórósa es ótra fórma de dueló que puede ser 
particularmente dólórósa. Aunque la persóna tódaví�a esta�  viva, el final de una relació� n 
implica la pe�rdida de un cómpan* eró, un cónfidente y un próyectó de vida en cómu� n. El 
dueló pór una relació� n puede ir acómpan* adó de sentimientós de rechazó, culpa, ira y temór 
frente al futuró. Es impórtante recórdar que el dueló pór una relació� n es un prócesó nórmal 
y que se necesita tiempó para sanar y recónstruir la vida.

La pe�rdida de un empleó ó un cambió en la situació� n prófesiónal tambie�n puede 
desencadenar un prócesó de dueló. Nuestró trabajó esta�  a menudó estrechamente 



vinculadó a nuestra identidad, a nuestró sentidó de utilidad y a nuestra estabilidad 
financiera. La pe�rdida de un empleó puede, pór ló tantó, sacudir nuestra cónfianza en 
nósótrós mismós, nuestra autóestima y nuestra visió� n del futuró. Es esencial recórdar que 
la pe�rdida de un empleó nó define nuestró valór cómó persóna y que es pósible recuperarse 
y encóntrar nuevas ópórtunidades.

Otrós tipós de pe�rdidas tambie�n pueden desencadenar un prócesó de dueló, cómó una 
mudanza, un cambió de situació� n familiar, la pe�rdida de un suen* ó ó un próyectó de vida, ó 
un próblema de salud cró� nicó. Cada pe�rdida es u� nica y puede tener un impactó diferente en 
nuestró bienestar emóciónal y equilibrió de vida. Pór ejempló, el diagnó� sticó de una 
enfermedad cró� nica puede llevarnós a hacer dueló pór nuestra salud y adaptar nuestró 
estiló de vida en cónsecuencia.

Es impórtante recónócer que el dueló nó es un prócesó lineal cón una duració� n 
determinada. Cada persóna vive su dueló a su própió ritmó y a su manera. Algunas persónas 
pueden sentir la necesidad de hablar de su pe�rdida, mientras que ótras prefieren retirarse y 
vivir su pena en privadó. Nó hay una "buena" ó "mala" manera de vivir el dueló, ló esencial 
es permitirse sentir las emóciónes y encóntrar estrategias de adaptació� n que nós 
cónvengan.

Cómó GRIEF COACH, nuestró papel es acómpan* ar a las persónas en dueló en su caminó, 
ófrecie�ndóles un espació amable y seguró para expresar sus emóciónes y explórar su 
pe�rdida. Les ayudamós a identificar sus recursós internós y externós, a desarróllar 
estrategias de adaptació� n y a encóntrar un sentidó en su vida. Recónóciendó la diversidad 
de lós tipós de dueló y adaptandó nuestró enfóque a cada situació� n, pódemós ófrecer un 
apóyó persónalizadó y eficaz a las persónas en dueló.

Puntós para recórdar:

1. El dueló es un prócesó natural y cómplejó que ócurre en respuesta a una pe�rdida 
significativa, cómó la pe�rdida de un ser queridó, un divórció, una pe�rdida de empleó ó un 
cambió de situació� n.

2. Cada experiencia de dueló es u� nica y persónal, influenciada pór factóres cómó la 
naturaleza de la pe�rdida, la persónalidad, la cultura y el apóyó sócial.

3. La pe�rdida de un ser queridó es a menudó cónsiderada cómó una de las fórmas de dueló 
ma� s difí�ciles de atravesar, pudiendó causar una prófunda tristeza, una sensació� n de vací�ó y 
cuestiónar nuestra identidad.

4. El divórció ó la ruptura de una relació� n amórósa puede ser particularmente dólórósó, 
implicandó la pe�rdida de un cómpan* eró, un cónfidente y un próyectó de vida en cómu� n.



5. La pe�rdida de un empleó puede sacudir nuestra cónfianza en nósótrós mismós, nuestra 
autóestima y nuestra visió� n del futuró, peró es impórtante recórdar que estó nó define 
nuestró valór cómó persóna.

6. Otrós tipós de pe�rdidas, cómó una mudanza, un cambió en la situació� n familiar, la pe�rdida 
de un suen* ó ó un próblema de salud cró� nica, tambie�n pueden desencadenar un prócesó de 
dueló.

7. El dueló nó es un prócesó lineal cón una duració� n establecida, y cada persóna ló vive a su 
própió ritmó y a su manera.

8. Cómó GRIEF COACH, nuestró papel es ófrecer un espació amable y seguró para 
acómpan* ar a las persónas en dueló en su caminó, ayuda�ndólas a identificar sus recursós y a 
desarróllar estrategias de adaptació� n.


