
Submó� duló 3.2 - Lós efectós del dueló en la salud fí�sica (alteraciónes del suen� ó, próblemas 
digestivós, etc.)

El dueló nó sóló afecta la salud mental, sinó que tambie�n puede tener repercusiónes 
significativas en la salud fí�sica de las persónas en dueló. El cuerpó y la mente esta�n 
estrechamente vinculadós, y el estre�s intensó causadó pór la pe�rdida de un ser queridó 
puede manifestarse a trave�s de una variedad de sí�ntómas fí�sicós. Estós sí�ntómas pueden 
incluir trastórnós del suen� ó, próblemas digestivós, dólóres musculares, fatiga cró� nica y una 
disminució� n de la inmunidad.

Lós trastórnós del suen� ó són unó de lós efectós fí�sicós ma� s cómunes del dueló. Las persónas 
en dueló pueden tener dificultades para cónciliar el suen� ó, despertarse frecuentemente 
durante la nóche ó sentir que nó esta�n descansadas al despertar. Estas alteraciónes del 
suen� ó pueden estar relaciónadas cón la ansiedad, la rumiació� n ó la perturbació� n de las 
rutinas diarias despue�s de la pe�rdida. Pór ejempló, una persóna que ha perdidó a su 
có� nyuge puede tener dificultades para dórmir en una cama que de repente se siente 
demasiadó grande y vací�a. Las pesadillas y lós suen� ós relaciónadós cón la persóna fallecida 
tambie�n pueden perturbar el suen� ó y aumentar la angustia emóciónal.

Lós próblemas digestivós són ótró efectó fí�sicó cómu� n del dueló. El estre�s y las emóciónes 
intensas pueden interrumpir el funciónamientó nórmal del sistema digestivó, resultandó en 
sí�ntómas cómó na�useas, dólór abdóminal, hinchazó� n, diarrea ó pe�rdida de apetitó. Estós 
sí�ntómas pueden exacerbarse pór lós cambiós de dieta y el descuidó persónal que a menudó 
acómpan� an al dueló. Pór ejempló, una persóna en dueló puede saltarse las cómidas, 
alimentarse de manera desequilibrada ó recurrir a alimentós recónfórtantes peró pócó 
nutritivós para calmar su angustia emóciónal.



El dólór muscular y la fatiga cró� nica tambie�n són efectós fí�sicós cómunes del dueló. El estre�s 
emóciónal puede causar tensió� n muscular, dólóres de cabeza, dólóres en las articulaciónes y 
una sensació� n de pesadez ó agótamientó cónstante. Estós sí�ntómas pueden agravarse pór la 
falta de actividad fí�sica y la perturbació� n de las rutinas de suen� ó. Pór ejempló, una persóna 
en dueló puede pasar largas hóras sentada ó acóstada, perdida en sus pensamientós, y 
descuidar las actividades fí�sicas que antes le própórciónaban energí�a y bienestar.

El dueló tambie�n puede tener un impactó en el sistema inmunóló� gicó, haciendó a las 
persónas en dueló ma�s vulnerables a las infecciónes y enfermedades. El estre�s cró� nicó 
puede debilitar las defensas naturales del cuerpó, mientras que el descuidó persónal y lós 
cómpórtamientós insalubres pueden exacerbar este fenó� menó. Pór ejempló, una persóna en 
dueló que fuma ma�s, cónsume ma�s alcóhól ó descuida su higiene de vida puede ser ma� s 
susceptible a enfermarse ó a que sus próblemas de salud preexistentes empeóren.

Es esencial tómar en cuenta que estós efectós fí�sicós del dueló nó són una debilidad ó un 
signó de mala adaptació� n, sinó reacciónes nórmales a un estre�s emóciónal intensó. Sin 
embargó, cuandó estós sí�ntómas persisten en el tiempó, interfieren cón el funciónamientó 
diarió ó cómprómeten la salud en general, es impórtante buscar ayuda me�dica y apóyó 
adecuadó. El COACH DE DUELO puede desempen� ar un papel crucial ayudandó a las 
persónas en dueló a tómar cónciencia de estós efectós fí�sicós, nórmalizarlós y alentarles a 
cuidar de su salud.

El COACH DE DUELO tambie�n puede ayudar a las persónas en dueló a desarróllar 
estrategias de adaptació� n saludables para manejar estós sí�ntómas fí�sicós. Estó puede incluir 
te�cnicas de relajació� n, cómó la respiració� n prófunda ó la meditació� n, para reducir el estre�s y 
la tensió� n muscular. El COACH DE DUELO tambie�n puede alentar a las persónas en dueló a 
mantener una rutina de suen� ó regular, a adóptar una dieta equilibrada y a realizar actividad 
fí�sica adaptada a su estadó. Actividades suaves cómó caminar, hacer yóga ó tai chi pueden 
ser especialmente beneficiósas para reducir el estre�s y prómóver un sentimientó de 
bienestar.

Finalmente, es impórtante recórdar que cada persóna en dueló experimentara�  estós efectós 
fí�sicós de manera u� nica y en gradós variadós. Algunas persónas pueden presentar sóló unós 
pócós sí�ntómas leves, mientras que ótras pueden desarróllar próblemas de salud ma�s 
graves que requieren atenció� n me�dica. El papel del COACH DE DUELO es própórciónar 
apóyó persónalizadó y cómpasivó, teniendó en cuenta la singularidad de cada experiencia 
de dueló y adaptandó sus cónsejós en cónsecuencia. Al estar atentó a las manifestaciónes 
fí�sicas del dueló y alentandó a las persónas en dueló a cuidar de su salud, el COACH DE 
DUELO puede ayudarles a atravesar esta prueba y a recuperar el equilibrió general.

Puntós clave :



1. El dueló puede tener repercusiónes significativas en la salud fí�sica, adema�s de la salud 
mental.

2. Lós trastórnós del suen� ó, cómó el insómnió y lós despertares frecuentes, són cómunes en 
las persónas en dueló debidó al estre�s, la ansiedad y la perturbació� n de las rutinas.

3. Lós próblemas digestivós, cómó las na�useas, lós dólóres abdóminales y lós cambiós de 
apetitó, pueden ser próvócadós pór el estre�s y las emóciónes intensas asóciadas al dueló.

4. Lós dólóres musculares, la fatiga cró� nica y la disminució� n de la inmunidad tambie�n són 
efectós fí�sicós frecuentes del dueló.

5. Estós sí�ntómas fí�sicós són reacciónes nórmales a un estre�s emóciónal intensó, peró si 
persisten ó empeóran, es impórtante buscar ayuda me�dica y apóyó adecuadó.

6. El COACH DE DUELO puede ayudar a las persónas en dueló a tómar cónciencia de estós 
efectós fí�sicós, a nórmalizarlós y a desarróllar estrategias de adaptació� n saludables, cómó 
te�cnicas de relajació� n y el mantenimientó de una rutina de suen� ó y alimentació� n 
equilibrada.

7. Cada persóna en dueló experimentara�  estós efectós fí�sicós de manera u� nica, y el COACH 
DE DUELO debe própórciónar apóyó persónalizadó y cómpasivó teniendó en cuenta la 
singularidad de cada experiencia de dueló.


