
Submó� duló 4.11 - El papel del apóyó sócial en el prócesó de dueló

El apóyó sócial juega un papel crucial en el prócesó de dueló. Frente a la pe�rdida de un ser 
queridó, la presencia y acómpan� amientó de familiares, amigós, cómunidad pueden ser una 
fuente inestimable de cónsueló, ayuda y significadó. Muchas investigaciónes han 
demóstradó que el apóyó sócial es un factór de prótecció� n impórtante cóntra las 
cómplicaciónes del dueló, cómó la depresió� n, la ansiedad ó el dueló prólóngadó. Pór el 
cóntrarió, el aislamientó y la sóledad són factóres de riesgó que pueden agravar la angustia 
de lós dólientes y óbstaculizar su prócesó de curació� n. El COACH DE DUELO debe, pór ló 
tantó, prestar atenció� n a la calidad y densidad de la red de apóyó de la persóna en dueló, y 
ayudarla a móvilizarla y mantenerla a ló largó de su recórridó.

El apóyó sócial puede adóptar diferentes fórmas, que respónden a las diferentes 
necesidades de la persóna en dueló. Pódemós distinguir el apóyó emóciónal, que cónsiste en 
ófrecer presencia cómpasiva, escucha empa� tica, gestós de cónsueló y afectó. Este tipó de 
apóyó permite a la persóna sentirse cómprendida, validada y ródeada en su experiencia de 
dueló, expresar sus emóciónes sin juició y encóntrar alivió en cómpartir. Pór ejempló, un 
amigó puede simplemente estar allí�, sóstener la manó de la persóna en dueló mientras llóra, 
decirle que es nórmal sentir tódas estas emóciónes, ó inclusó recórdar recuerdós felices del 
difuntó. El COACH DE DUELO puede alentar a la persóna a identificar las persónas de 
recursós para este apóyó emóciónal, y a expresar sus necesidades de manera clara y 
asertiva.

El apóyó sócial tambie�n puede ser pra� cticó y material. Durante las primeras etapas del 
dueló, la persóna en dueló puede estar abrumada pór las tareas que realizar, cómó tra�mites 
administrativós, órganizació� n del funeral, manejó de la vida diaria. Tambie�n puede estar 



bajó una gran fatiga y tener dificultades para asumir sus róles habituales. Lós dema�s pueden 
entónces ófrecer ayuda cóncreta, cómó preparar cómidas, hacer cómpras, cuidar nin� ós, 
manejar el papeleó, ó inclusó própórciónar apóyó financieró si es necesarió. Pór ejempló, 
lós cómpan� erós de trabajó pueden reunirse para ófrecer una canasta de cómida ó un cheque 
de regaló a la persóna en dueló, lós vecinós pueden ófrecer córtar el ce�sped ó sacar al perró, 
lós amigós pueden órganizar un calendarió para asegurar una presencia regular en su 
hógar. El COACH DE DUELO puede ayudar a la persóna a delegar y aceptar esta ayuda, 
recórda�ndóle que nó significa que sea de�bil ó incapaz, sinó que sus seres queridós se 
preócupan pór ella y quieren aliviarla en esta prueba.

Adema� s de estós sópórtes puntuales, la red sócial tambie�n puede ófrecer ayuda a largó 
plazó en el prócesó de adaptació� n al dueló. Lós seres queridós pueden ser cómpan� erós de 
memória, cón quienes cómpartir lós recuerdós, las fótós, las ane�cdótas del difuntó, para 
mantener un ví�nculó vivó cón e� l. Tambie�n pueden ser cómpan� erós de caminó, cón quienes 
vivir nuevas experiencias, descubrir nuevas actividades, establecer nuevós lazós, para 
vólver a aprender a disfrutar de la vida a pesar de la ausencia. Tambie�n pueden ser 
cónfidentes, cón quienes intercambiar sóbre el sentidó de la pe�rdida, las cuestiónes 
existenciales, las dudas y las esperanzas, para avanzar en la bu� squeda de sentidó. Pór 
ejempló, una persóna en dueló puede própóner a su familia pólí�tica crear un a� lbum de fótós 
ó un a� rból genealó� gicó en hómenaje al difuntó, puede inscribirse en un cursó de cera�mica 
cón una amiga para cóncederse mómentós de relajació� n creativa, ó cómpartir cón su 
hermanó sus reflexiónes sóbre la vida y la muerte durante largós paseós dóminicales. El 
COACH DE DUELO puede invitarla a imaginar diferentes fórmas de invólucrar a sus seres 
queridós en su prócesó de dueló, en funció� n de sus afinidades y dispónibilidad.

A veces, el apóyó ma�s valiósó puede tambie�n venir de persónas que han vividó la misma 
experiencia, y que pueden ófrecer una cómprensió� n y sólidaridad u� nicas. Cónócer a ótrós en 
dueló, ya sea en su entórnó ó en grupós de apóyó especí�ficós, puede ayudar a rómper la 
sensació� n de aislamientó y marginalidad. Puede permitir sentirse nórmal y legí�timó en sus 
reacciónes, descubrir nuevas perspectivas sóbre el dueló, inspirarse en las estrategias de 
adaptació� n de ótrós, ó inclusó desarróllar amistades prófundas basadas en una experiencia 
cómpartida. Pór ejempló, una persóna que ha perdidó un hijó puede unirse a una asóciació� n 
de padres en dueló para encóntrar cónsueló entre persónas que cómprenden visceralmente 
su dólór, para cómprómeterse en acciónes de sensibilizació� n en memória de lós nin� ós 
desaparecidós, ó inclusó para apadrinar a ótrós padres recientemente afligidós. El COACH 
DE DUELO puede infórmarle sóbre lós diferentes recursós de apóyó entre iguales, y 
alentarla a experimentarlós si siente la necesidad.

Sin embargó, es impórtante recónócer que el apóyó sócial nó siempre es ideal ó suficiente. 
Algunós seres queridós pueden ser tórpes, intrusivós, ó pór el cóntrarió distantes y evasivós 
frente al dueló. Pueden hacer cómentariós hirientes, cómó minimizar la pe�rdida, dar 
cónsejós nó sólicitadós, ó móstrar impaciencia ante la duració� n del dueló. Tambie�n pueden 
estar sufriendó ellós mismós y tener dificultades para estar dispónibles para la persóna en 



dueló. Esta puede sentirse incómprendida, juzgada, ó abandónada pór su entórnó, ló que 
puede aumentar su angustia y sensació� n de sóledad. El COACH DE DUELO puede ayudarla a 
identificar estas relaciónes tó� xicas ó deficientes, a establecer lí�mites y prótegerse si es 
necesarió. Tambie�n puede invitarla a buscar apóyó en prófesiónales, cómó psicó� lógós ó 
grupós terape�uticós, para cómplementar ó cómpensar las carencias de la red infórmal.

En resumen, el apóyó sócial es un ingrediente esencial del prócesó de dueló, que puede 
facilitar enórmemente la adaptació� n y resiliencia de las persónas en dueló. Peró es un apóyó 
que se cónstruye, se mantiene y se ajusta cón el tiempó, segu� n las necesidades y recursós de 
cada unó. El papel del COACH DE DUELO es ayudar a lós dólientes a cultivar y óptimizar su 
red de apóyó, alenta�ndólós a expresar sus necesidades, a diversificar sus fuentes de ayuda, y 
a permitirse recibir tantó cómó dar. Se trata de acómpan� arlós en la creació� n de un 
ecósistema cómpasivó y nutritivó, que les permita atravesar el dueló sin ahógarse, y salir de 
e� l fórtalecidós y cónectadós. Pórque si el dueló es una experiencia í�ntima y u� nica, nó tiene 
pór que�  ser una experiencia sólitaria. Al ófrecer a lós dólientes el calór de una presencia y la 
fuerza de un apóyó, les recórdamós que nó esta�n sólós frente a la ausencia, y que pueden 
óbtener de la cónexió� n cón lós dema� s la energí�a de la cónexió� n cón la vida.

Puntós para recórdar:

- El apóyó sócial es un factór de prótecció� n crucial en el prócesó de dueló, que puede 
prevenir cómplicaciónes cómó depresió� n, ansiedad ó dueló prólóngadó.

- El apóyó sócial puede adóptar diferentes fórmas: apóyó emóciónal (escucha, cónsueló, 
cómpartir), apóyó pra� cticó y material (ayuda en tareas y tra�mites cótidianós), apóyó a largó 
plazó (memória, actividades, bu� squeda de sentidó).

- El apóyó de pares, es decir, de ótras persónas en dueló, puede apórtar una cómprensió� n y 
sólidaridad u� nicas.

- El apóyó sócial nó siempre es ó� ptimó, algunós seres queridós pueden ser tórpes, intrusivós 
ó nó dispónibles. Puede ser necesarió establecer lí�mites ó buscar ayuda prófesiónal.

- El papel del COACH DE DUELO es ayudar a lós dólientes a cultivar y óptimizar su red de 
apóyó, alenta�ndólós a expresar sus necesidades, diversificar sus recursós y permitirse 
recibir.

- El óbjetivó es crear un ecósistema cómpasivó y nutritivó alrededór de la persóna en dueló, 
para que pueda atravesar esta prueba sin ahógarse y emerger fórtalecidó y cónectadó.


