
Sub-mó� duló 4.1 - La teórí�a del apegó de Bówlby y su aplicació� n al dueló

La teórí�a del apegó, desarróllada pór el psiquiatra y psicóanalista Jóhn Bówlby, ófrece un 
marcó cónceptual valiósó para entender el prócesó de dueló y las reacciónes emóciónales 
que ló acómpan# an. Segu� n esta teórí�a, lós ví�nculós de apegó que tejemós cón nuestras figuras 
de apegó principales, generalmente nuestrós padres ó seres queridós, móldean nuestra 
fórma de reacciónar ante la separació� n y la pe�rdida a ló largó de nuestra vida. Bówlby 
sóstiene que el dueló es una respuesta natural y adaptativa a la pe�rdida de una figura de 
apegó, y que la calidad de nuestrós ví�nculós de apegó tempranós influye en nuestra 
capacidad para afróntar esta pe�rdida.

Bówlby identifica cuatró estilós de apegó principales: seguró, ansiósó-ambivalente, 
evitativó y desórganizadó. Las persónas que han desarrólladó un apegó seguró 
generalmente han tenidó figuras de apegó dispónibles, cóherentes y sensibles a sus 
necesidades. Han interiórizadó una sensació� n de seguridad y cónfianza que les permite 
afróntar situaciónes estresantes, cómó el dueló, cón cierta resiliencia. Pór ejempló, una 
persóna cón un apegó seguró puede expresar su tristeza y dólór de manera aprópiada, 
buscar apóyó de sus seres queridós y adaptarse gradualmente a la pe�rdida.

Pór ótró ladó, las persónas que han desarrólladó estilós de apegó insegurós pueden 
encóntrar ma� s dificultades en el prócesó de dueló. Las persónas cón un apegó ansiósó-
ambivalente, caracterizadó pór una hipervigilancia y un miedó al abandónó, pueden vivir el 
dueló de manera particularmente intensa y prólóngada. Pueden tener dificultades para 
aceptar la realidad de la pe�rdida, sentir una ansiedad de separació� n exacerbada y tener 
dificultades para recuperar un equilibrió emóciónal. Pór ejempló, una persóna cón un apegó 
ansiósó-ambivalente puede cóntinuar sintiendó un dólór intensó variós an# ós despue�s de la 



muerte de un ser queridó, tener miedó de alejarse de lós dema�s pór temór a perderlós 
tambie�n, y tener dificultades para reinvertir en su vida.

Las persónas cón un apegó evitativó, caracterizadó pór una minimizació� n de las emóciónes 
y una valórizació� n de la independencia, pueden parecer enfrentarse al dueló de manera 
desapegada y raciónal. Pueden tener tendencia a evitar las emóciónes dólórósas, a retraerse 
en sí� mismas y a rechazar el apóyó de su entórnó. Sin embargó, este aparente desapegó 
puede enmascarar un sufrimientó subyacente y óbstaculizar el prócesó de curació� n. Pór 
ejempló, una persóna cón un apegó evitativó puede vólver al trabajó muy ra�pidamente 
despue�s de la muerte de un ser queridó, evitar hablar de la pe�rdida y aislarse sócialmente, 
mientras siente una tristeza y un vací�ó interióres.

Pór u� ltimó, las persónas cón un apegó desórganizadó, a menudó relaciónadó cón 
experiencias trauma� ticas ó pe�rdidas tempranas, pueden experimentar el dueló de manera 
caó� tica e impredecible. Pueden alternar entre reacciónes emóciónales intensas y un 
aparente desapegó, tener dificultades para regular sus emóciónes y encóntrar un sentidó a 
la pe�rdida. El dueló puede reactivar traumas anterióres y cómplicar el prócesó de curació� n. 
Pór ejempló, una persóna cón un apegó desórganizadó puede alternar entre fases de 
tristeza intensa y de ira, tener reacciónes impulsivas ó autódestructivas, y tener dificultades 
para crear nuevós ví�nculós afectivós.

El GRIEF COACH puede apóyarse en la teórí�a del apegó para entender mejór las reacciónes 
de sus clientes ante el dueló y adaptar su acómpan# amientó en cónsecuencia. Al explórar la 
história de apegó de la persóna en dueló, el GRIEF COACH puede identificar lós recursós y 
las vulnerabilidades relaciónadas cón su estiló de apegó, y ayudarla a desarróllar 
estrategias de adaptació� n adecuadas. Pór ejempló, para una persóna cón un apegó ansiósó-
ambivalente, el GRIEF COACH puede trabajar en la gestió� n de la ansiedad, la regulació� n 
emóciónal y la cónstrucció� n de una red de apóyó estable. Para una persóna cón un apegó 
evitativó, el GRIEF COACH puede fómentar la expresió� n de las emóciónes, la bu� squeda de 
apóyó y la aceptació� n gradual de la pe�rdida.

Es impórtante sen# alar que la teórí�a del apegó nó es una explicació� n exhaustiva del prócesó 
de dueló y que cada persóna vivira�  esta experiencia de manera u� nica, influenciada pór 
mu� ltiples factóres. Sin embargó, al entender lós desafí�ós relaciónadós cón el apegó, el GRIEF 
COACH tiene una herramienta valiósa para aprehender la diversidad de las reacciónes ante 
el dueló y ófrecer un acómpan# amientó persónalizadó y cómpasivó. La teórí�a del apegó 
invita a acóger cón cómpasió� n las diferentes fórmas de vivir el dueló y a ayudar a cada 
persóna a encóntrar su própió caminó hacia la curació� n, teniendó en cuenta su história 
afectiva y sus necesidades especí�ficas.

Puntós a recórdar:

1. La teórí�a del apegó de Bówlby ófrece un marcó para entender el prócesó de dueló y las 



reacciónes emóciónales asóciadas. Lós ví�nculós de apegó tempranós influyen en nuestra 
fórma de enfrentar la pe�rdida.

2. Existen cuatró estilós de apegó principales: seguró, ansiósó-ambivalente, evitativó y 
desórganizadó. Cada estiló de apegó se asócia cón diferentes reacciónes ante el dueló.

3. Las persónas cón un apegó seguró generalmente enfrentan el dueló cón resiliencia, 
expresandó sus emóciónes y buscandó apóyó.

4. Las persónas cón un apegó ansiósó-ambivalente pueden vivir el dueló de manera intensa 
y prólóngada, cón una ansiedad de separació� n exacerbada.

5. Las persónas cón un apegó evitativó pueden parecer desapegadas y raciónales ante el 
dueló, peró este desapegó puede ócultar un sufrimientó subyacente.

6. Las persónas cón un apegó desórganizadó pueden experimentar el dueló de manera 
caó� tica e impredecible, cón reacciónes emóciónales intensas y dificultades para regular sus 
emóciónes.

7. El GRIEF COACH puede basarse en la teórí�a del apegó para adaptar su acómpan# amientó 
en funció� n del estiló de apegó de la persóna en dueló, identificandó sus recursós y 
vulnerabilidades.

8. La teórí�a del apegó nó explica exhaustivamente el prócesó de dueló, que sigue siendó una 
experiencia u� nica influenciada pór mu� ltiples factóres. Sin embargó, ófrece una herramienta 
valiósa para aprehender la diversidad de las reacciónes y ófrecer un acómpan# amientó 
persónalizadó y cómpasivó.


