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RESUMEN

La ruptura de pareja es una experiencia emocionalmente dificil que puede afectar
significativamente la salud mental y el bienestar de los adultos jovenes. Este estudio busca
comprender cdmo las personas en esta etapa de la vida experimentan y afrontan la ruptura
de sus relaciones amorosas.

Se pretende caracterizar la ruptura de pareja y las estrategias de afrontamiento psicolégico
en adultos jovenes mediante una revision bibliografica para examinar los diversos aspectos
que ocasiona la ruptura de pareja, incluidos los aspectos psicologicos, emocionales y
sociales. Este proyecto estuvo conformado por un total de 1320 documentos cientificos que
fueron recolectados de varias bases cientificas como Scielo, Proquest, Redalyc, entre otros.
En esta investigacion se realizé un muestreo intencional no probabilistico de acuerdo con los
criterios de seleccion, por lo cual se eligieron 72 registros para ser leidos de manera critica
y termino con 31 articulos cientificos seleccionados de psicologia centrados especificamente
en las variables de estudio.

Se determino que la ruptura de pareja presenta consecuencias emocionales como la depresion
y la angustia presentandose niveles altos de la misma, al analizar factores como laduracion
de la relacion, la intensidad emocional de la ruptura y la presencia de eventos estresantes
adicionales que repercuten en el bienestar en general. Ademas, los resultados muestran la
variedad de estrategias de afrontamiento utilizadas por los adultos jovenes tantopositivas
como negativas en cuanto a las estrategias positivas la resolucion de problemas fuela mas
utilizada por los adultos jévenes ante una ruptura sin dejar de lado la complejidad delproceso
de adaptacion. En esta etapa de la vida, es fundamental crear estrategias deafrontamiento
saludables y efectivas que fomenten el bienestar emocional y la resiliencia. Se discuten las
implicaciones préacticas y las sugerencias destinadas a apoyar a los adultos jovenes durante
esta transicion emocionalmente desafiante.

Palabras claves: Ruptura de pareja, estrategias de afrontamiento, bienestar psicoldgico,
resiliencia.



ABSTRACT

The main objective of this research study was to focus on the relationship breakdown
which is an emotionally difficult experience that can significantly affect the mental health
and well-being of young adults. This study seeks to understand how people at this stage
of life experience and cope with the breakup of their romantic relationships. It aims to
characterize relationship breakdown and psychological coping strategies in young adults
through a literature review to examine the various aspects of relationship breakdown,
including psychological, emotional, and social aspects. This project consisted of a total
of 1320 scientific documents that were collected from various scientific databases such
as Scielo, Proquest, Redalyc, among others. In this research a non-probabilistic purposive
sampling was performed according to the selection criteria, so 72 records were chosen to
be read critically and ended with 40 selected scientific articles of psychology specifically
focused on the variables of study. It was determined that the breakup of a couple presents
emotional consequences such as depression and distress presenting high levels of the
same, when analyzing factors such as the duration of the relationship, the emotional
intensity of the breakup and the presence of additional stressful events that have an impact
on well-being in general. In addition, the results show the variety of coping strategies
used by young adults both positive and negative in terms of positive strategies problem
solving was the most used by young adults in the face of a breakup without neglecting
the complexity of the coping process. At this stage of life, it is critical to create healthy
and effective coping strategies that foster emotional well-being and resilience. Practical
implications and suggestions aimed at supporting young adults during this emotionally

challenging transition are discussed.

Keywords: breakup, coping strategies, psychological well-being, resilience.
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Reviewed by:
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CAPITULO I. INTRODUCCION

La relacion de pareja tiene una importancia crucial para cualquier ser humano en todo
el mundo, puesto que representa la union afectiva de un individuo y otras personas, cabe
mencionar que esta conexidn esta relacionada con diferencias la interculturales. Tal como lo
afirma Echavarria y Ospina (2020) se considera como pareja a la union entre dos seres
humanos que pueden interactuar de forma emocional, social y psicol6gica, es asi comose
piensa que estos dos deben amarse de una manera libre y voluntaria y a medida que paseel
tiempo se genera un vinculo que fortalece el deseo de compartir un futuro juntos, dandole
sentido a su proyecto de vida. Se debe sefialar que cada uno de ellos tiene diferentes
caracteristicas personales que los diferencia, por lo que es posible que existan conflictos lo
que genera cierto riesgo que implica que el vinculo se rompa en forma temporal o

permanente (Marquez et al., 2017).

Después de una ruptura sentimental, se pueden experimentar diversos sintomas en
diferentes areas, similares a los asociados con procesos de duelo. A nivel fisico, pueden
surgir cambios en los patrones de suefio, sensibilidad extrema, fatiga, debilidad muscular,
sensacion de opresion en el pecho y la garganta, falta de aire y palpitaciones. Desde el punto
de vista emocional, pueden manifestarse sentimientos de hostilidad, rencor, soledad,
desamparo, angustia por la separacion, alivio, tristeza profunda, culpa, ansiedad, enojo,
impotencia, nostalgia e inadecuacion. En el ambito cognitivo, es comin experimentar
confusién, dudas sobre el propio fracaso, pensamientos de incapacidad, afectacion de la
autoestima, incredulidad, rumiacion constante, dificultad para concentrarse y problemas de

memoria.

En la adolescencia las relaciones interpersonales son fundamentales para las
responsabilidades compartidas y el desarrollo caracteristicos a nivel fisico, psicologico y
social (Javier-Juarez et al., 2022). Sintiendo que algo no esta bien y buscando un porqué a
esta situacion, lo que hace que se produzca en el adolescente una serie de emociones como
la tristeza, rabia, soledad y confusion. llegando a desarrollar depresion, ansiedad, y estrés
por separacion (Caiza y Menéndez, 2022). En los adolescentes el haber terminado una

relacion, podria traer la presencia de pensamientos intrusivos, los cuales hacen que la
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persona se llene de ideas como si su expareja ya esta conociendo a alguien mas, si hizo bien
las cosas. En cuando a la ruptura romantica en jovenes adultos Gehl et al. (2024) comentan
que se relaciona con inseguridades del apego y las estrategias de afrontamiento en la
angustia, y siguieren terapeutas consideren estos aspectos, junto con los sintomas deansiedad
y depresion, en su intervencion para reducir factores de riesgo y mejorar los factores

protectores posterior a la ruptura.

En la actualidad la ruptura de pareja se evidencia con mayor frecuencia, se considera
una experiencia estresante, dolorosa y traumatica que puede sufrir cada persona a lo largo
de su vida, produciendo una afectacion a nivel biopsicosocial de la persona, esto puede
causar la falta de suefio, pérdida del apetito, llanto facil y en ocasiones aumento del consumo
de alcohol u otras drogas que disminuye la intensidad del dolor (Pefafiel, 2011). En
respuesta a las situaciones estresantes, Garcia y Ilabaca (2013) refieren que las personas
ponen en practica estrategias de afrontamiento para satisfacer demandas individuales
(Evitacion=0,30) o del entorno (Apoyo social=0,30) para lograr el bienestar, pero en el
escenario de la ruptura amorosa aln se requieren mas investigaciones que permitan
establecer causalidad que expliquen qué estrategias de afrontamiento influyen eficazmente

en el proceso de recuperacion y adaptacion tras el fin de una relacion amorosa.

La presente propuesta del trabajo de investigacion tiene como objetivo caracterizar
la ruptura de pareja y las estrategias de afrontamiento psicolégico en adultos jovenes a través

de una revision sistematica

A nivel mundial, la ruptura de pareja es un fendmeno comdn y son muy pocas las
personas que se libran de esta experiencia; existen una baja cantidad de estudios que abordan
este campo, especialmente en paises latinoamericanos. EIl problema central es la dificultad
que tienen los adultos jovenes en desarrollar estrategias de afrontamiento ante este factor
estresante que es la ruptura de pareja, tomando en cuenta que cada afio, cerca de 703 000
personas se quitan la vida y muchas mas intentan hacerlo y la ruptura de pareja es la segunda
causa por la cual los adultos jovenes toman esta decision, ademas de ser un factor

precipitante al consumo de alcohol y drogas (Garcia, 2014).
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Sanchez y Bello (2021), en un estudio realizado en la Universidad Indoamericana de
Santo Domingo, en Republica Dominicana, se enfocaron en explorar si existe una relacion
entre la intensidad del duelo tras una ruptura de relacion afectiva y la inteligencia emocional.
En el cual se evaluaron a 111 voluntarios (65,76% fueron mujeres y 34,23% hombres), con
edades entre 18 a 28 afios. Para la evaluacion de la intensidad del duelo luego de una ruptura
afectiva se aplicd el Breakup Distress Scale, un instrumento adaptado del Inventory of
Complicated Grief. Por otro lado, para medir la inteligencia emocional se utiliz6 el Trait
Emotional Intelligence Questionnaire Short Form. Se encontrd una relacion entre la
intensidad del duelo y la inteligencia emocional. A mayor inteligencia emocional, menor la
intensidad del duelo. Ademas, los resultados obtenidos muestran que luego de una ruptura
afectiva tanto hombres como mujeres experimentan la misma intensidad del duelo y cuentan

con una similar inteligencia emocional.

En Ecuador, puede identificarse una complejidad para el establecimiento de
relaciones sentimentales dentro del escenario social, puesto que el Censo del Estado Civil
Ecuatoriano muestra que la mayoria de las personas de 12 afios 0 mas (43,5%) declaro estar
soltera/o y en comparacion con el censo del 2010 las personas solteras son 7 puntos
perceptuales mas en el 2022. Ademas, se determiné que en el Ecuador las personas que estan
casadas representan el 27,2%, aunque las uniones de hecho figuran el 18% de las relaciones,
se observa que 4% personas estaban separadas, el 3,9% eran viudas y el 3,3 estaban
divorciadas (Instituto Nacional de Estadistica y Censos [INEC], 2022). Los resultados
obtenidos por el INEC pueden sugerir que cerca de la mitad de los ecuatorianos desde la
adolescencia podrian tener dificultad para tener relaciones amorosas duraderas, o prefieren

establecer nuevas formas de vinculos con otras personas.

Elun estudio que identifica estrategias para afrontar la ruptura, realizado porEspinosa
etal. (2017) en la Universidad Nacional Autonoma de México, sobre la “Incidenciadel duelo
en la ruptura amorosa en estudiantes universitarios en un Centro de Crisis, Emergencias y
Atencion al Suicidio (CREAS)”, en una muestra de 260 personas, el 59,61%de los jovenes
estudiantes reportan quiebres en sus relaciones de pareja, ademas el 46,92% son del género

femenino y el 12,69% el género masculino. Demuestra que la mayoria de los
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estudiantes buscan apoyo en el CREAS por rupturas de pareja, duelos y problemas de pareja.

Siendo las mujeres quienes buscan méas ayuda que los hombres.

En un estudio realizado en Chile, en la Universidad Santo Tomas, se encuesto a 220
personas, 66,8 % mujeres y 33,2 % hombres de entre 18 y 40 afios. Se solicité como requisito
que hayan tenido una relacibn de pareja de al menos un mes de duracion,
independientemente de si habian tenido recaidas o de quién tomd la decision de terminar la
relacion. El objetivo del estudio era conocer la relacion entre las estrategias de
afrontamiento, sintomas depresivos y satisfaccion con la vida en adultos jovenes tras una
ruptura amorosa. Los resultados mostraron que las variables estudiadas evidenciaban
relaciones significativas entre la sintomatologia depresiva, la satisfaccion con la vida y las
estrategias de afrontamiento. El estudio destaca que las estrategias de afrontamiento
negativas, como la supresion emocional y el uso de sustancias, pueden aumentar la
sintomatologia depresiva, la aceptacion y el apoyo social pueden mejorar la satisfaccion con
la vida. Ademas, el tiempo desde la ruptura también juega un papel crucial en la reduccién
de la sintomatologia depresiva donde mujeres presentaron mas sintomas que los hombres
(Garabito et al., 2020).

Carrillo (2016), en su investigacion de tipo descriptivo correlacional en Lima, Peru
titulada “Reacciones al estrés y estilos de afrontamiento en pacientes con depresion que
acuden a una institucion de salud mental”. Se planteo como objetivo conocer la relacion
entre las reacciones al estrés y los estilos de afrontamientos en una muestra de pacientes con
depresion. Es por ello, que buscd conocer las respuestas al estrés y los estilos de
afrontamiento, asi como identificar las diferencias entre hombres y mujeres. Con una
muestra de 150 personas que tenian un diagnostico de depresion, el rango de edades fue de
18 a 60 afios donde 72,2% del porcentaje eran mujeres, . Se utilizé el Cuestionario de estilos
de afrontamiento (COPE) y de reacciones al estrés. Los resultados sugieren la necesidad de
intervenciones tempranas y personalizadas en la gestion del estrés para mejorar su bienestar
generals (r = .46, p <.001), especialmente en pacientes con depresion, donde la estrategia de
afrontamiento puede ser importantes para mitigar la sintomatologia del estrés y promover la
reinterpretacion positiva de pensamientos irracionales o rumiativos. Arévalo y Reina (2019)

en su investigacion titulada “Ruptura y duelo en la pareja: un proceso no lineal”, realizada
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en la Universidad Cooperativa de Colombia, mencionan que el duelo es una consecuencia
de la ruptura amorosa que afecta varias esferas de la vida diaria del ser humano. La revision
sistematica de literatura concluyd que la dinamica individual del duelo tras una ruptura de
pareja puede estar influenciada por factores fisicos, cognitivos, emocionales y conductuales,
mediadas por las caracteristicas individuales en diferentes etapas y su superacion es vital
para la salud y adaptacion a la vida de quienes experimentan una ruptura amorosa con su

expareja.

Vélez y Jaramillo (2015), en su investigacion en la Universidad Nacional de Loja,
titulada “Estrategias de afrontamiento tras una ruptura de relaciones afectivas en jovenes
adultos de la carrera de ciencias de la comunicacion social del area de la educacion, arte y
comunicacion”, de tipo descriptivo transversal, de enfoque cualitativo y cuantitativo,
presento el objetivo de determinar las estrategias de afrontamiento empleadas por un grupo
de jovenes ante una ruptura de relacion afectiva; para lo cual se utilizé informacion de 116
jovenes adultos entre mujeres (M) y hombres (H), quienes respondieron el Cuestionario de
reacciones psicologicas a la separacion, Cuestionario de afrontamiento COPE y una
Encuesta de elaboracion propia. Se identificoé que la tristeza (M=68%; H=74%), la
infidelidad (M=19%; H=21%), y la desilusion (M=71%; H=74%), , junto con la falta de
comunicacion (M=27%; H=23%), son factores clave en la ruptura de la relacion, ademas se
advierte que la ruptura puede dar lugar a sintomas depresivos (M=49%; H=47%), 0 ansiosos

(M=33%; H=21%),, y en casos extremos, trastornos psicopatoldgicos e incluso al suicidio.

La justificacion para llevar a cabo la presente investigacion parte del interés en torno
a las rupturas de pareja y estrategias de afrontamiento en adultos jévenes, debido a que la
perdida de los vinculos afectivos podria conllevar a afectaciones negativas en la salud
mental. Esta revision sistematica resulta importante porque se estima aportar con evidencia
solida para mejorar el afrontamiento adecuado en la finalizacion de relaciones amorosas.
Igualmente, la investigacion es factible debido a que se reducen las barreras éticas y de
permisos necesarios en estudios experimentales, puesto que para su desarrollo se requiere
apegarse a la metodologia y tener acceso a las bases de datos académicas necesarias para
identificar los articulos. Los principales beneficiarios son los adultos jovenes que

experimentan dificultades prolongados respecto a la angustia, pensamientos rumiativosy
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conductas que son riesgo ante la ruptura de parejas. Asimismo, los psicoterapeutas y
profesionales de la salud mental pueden considerar los resultados para desarrollar sus
practicas y garantizar una asistencia mas valiosa para los pacientes que requieran una

orientacion en el manejo de relaciones interpersonales.
Tras lo mencionado, surge la siguiente pregunta de investigacion:

¢Qué caracteristicas tiene la ruptura de pareja y las estrategias de afrontamiento psicolégico

en adultos jovenes?

OBJETIVOS
Objetivo General

e Caracterizar la ruptura de pareja y las estrategias de afrontamiento psicologico en

adultos jovenes a traves de una revision sistematica

Objetivos Especificos

e Describir las consecuencias emocionales y fisicas de una ruptura de pareja.

e Identificar las estrategias de afrontamiento ante una ruptura de pareja que utilizan los

adultos jovenes.
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CAPITULO Il. MARCO TEORICO.
Estado del Arte

En el estudio “Ruptura de pareja en adultos jovenes y salud mental: Estrategias de
afrontamiento Ruptura de pareja ante el estrés del término de una relacion”, realizado en
Chile en el afio 2020, tuvo como objetivo establecer la relacion entre estrategias de
afrontamiento, sintomas depresivos y satisfaccion con la vida en adultos jovenes tras una
ruptura amorosa, para la muestra se encuesto a 220 personas en edades comprendidas de
entre 18 y 40 afios. Se utilizaron las escalas Brief COPE de estrategias de afrontamiento,
Escala SWLS de Satisfaccion Vital, Escala de Depresion CES-D del Centro de Estudios
Epidemioldgicos, Cuestionario ERQ de Regulacion Emocional, Escala RRS de Respuesta
Rumiativa, mas un cuestionario sociodemogréafico. Concluyeron que tiempo de la ruptura, la
aceptacion, superacion, el brooding y el uso de sustancias predicen una sintomatologia
depresiva, resultados prometedores para promover respuestas mas adaptativas en personas

afectadas por una ruptura (Garabito et al., 2020).

En el articulo “Estrategias de afrontamiento resultantes del proceso de duelo tras una
ruptura amorosa en jovenes universitarios” realizado en la Universidad Técnica Particular
de Loja, se centrd en analizar el proceso de duelo y las estrategias de afrontamiento ante la
ruptura amorosa, asi se utilizé una muestra de 8 estudiantes universitarios de entre 18 y 25
afios que pasaron por un proceso de ruptura en el Ultimo afio. Para lo tanto, se empleé la
entrevistas semiestructuradas y narrativa personal como herramientas de recoleccion de
informacion, hallaron que al utilizar las estrategias de afrontamiento para lidiar con la ruptura
los participantes recurrieron al apoyo social, actividades distractoras o la evitacion, y aungue
experimenten sentimientos tristeza y nostalgia, la negociacion y la aceptacion de la ruptura

ayudo para que logren retomar su rutina y vida plena. (Mufioz y Jaramillo, 2021).

Washburn et al. (2020) en la investigacion ‘Navigating Breakup Remorse:
Implications for Disrupting the On-Again/Off-Again Cycles in Young Adult Dating
Relationships” desarrollada en Estados Unidos tuvo el proposito de analizar como reducir
los factores de riesgo y el estrés en relaciones romanticas intermitentes que son parejas que
terminan y renuevan su relacién romantica; participaron 21 adultos se realizaron en grupos

focales donde se realizaron preguntas a los participantes para obtener informacion que fue
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analizada con el software QDA Miner Lite; y concluir que los adultos joévenes en las
relaciones romanticas enfrentan desafios en la toma de decisiones y la reduccién de la
angustia, que pueden mejorar con el desarrollo de la identidad y la comunicacion junto con

la resiliencia.
Definicion de relacién de pareja

De acuerdo con Barajas y Cruz del Castillo (2017) refieren que multiples autores
tradicionales definen a relacion de pareja como la unién social, emocional y psicoldgica entre
dos seres humanos que incluye la expresion de comparierismo, objetivos comunes y elamor.
La relacion de pareja es una interaccion social Unica marcada por la exclusividad emocional
y romantica entre dos individuos, donde sobresale el vinculo de apego y cuidadomutuo, que
sirve como una fuente de apoyo emocional y social para el desarrollo de habilidades sociales
y el bienestar personal (Urbano et al., 2021). La relacion de pareja también se reconoce como
un proceso dinamico que requiere de ciclos de acercamiento, alejamiento y estrategias de

mantenimiento, para asegurar que la relacion sea estable y satisfactoria.

Para Espinola et al. (2017), las relaciones de pareja se distinguen por la dificultad que
se asocia a varios factores, involucra aspectos bioldgicos, psicologicos, interacciones
sociales y culturales. Desde la perspectiva de la psicologia, las relaciones de pareja se centran
en la pareja misma, en su estructura, en la interaccion entre los miembros, en los aspectos
relacionados con los hijos, en los conflictos o en sus soluciones, asi como en el aprendizaje
y desarrollo de habilidades que contribuyan a establecer relaciones mas saludables consigo

mismos y con los demas.

La relacion de pareja esta estrechamente vinculada con la felicidad, el bienestar y la
salud mental, como se evidencia en diversos estudios. Estos estudios han demostrado que
cuando las parejas estan mas satisfechas con su relacion, experimentan una disminucion del
estrés, especialmente cuando enfrentan desafios de salud. Esta satisfaccion se correlaciona
con una mejor salud mental, manifestandose en niveles méas bajos de depresidn, emociones

negativas y estrés (Flérez- Rodriguez et al., 2022).
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Contrario a lo que se pueda estimar, las relaciones de pareja de adolescentes pueden
presentar conflictos dificiles de resolver similares a los que puedan presentar las relaciones
de adultos. Gomez et al. (2016) mencionan que en las relaciones amorosas de jovenes y
adolescentes se presentan diversas vivencias, tanto positivas como negativas; en estas se
incluyen comportamientos violentos que, al igual que en las relaciones de pareja de adultos,
abarcan un espectro que va desde el abuso verbal y emocional hasta la agresion sexual y el

homicidio.

En otro contexto Alvarez y Viera (2023) sefialan que la ausencia de estrategias de
afrontamiento pueden ser factores causales y persistentes para que se produzca la separacion.
Las personas con dependencia emocional suelen recurrir a estrategias de afrontamiento
desadaptativas como la evitacion, y desarrollar mecanismos como el autoengafio. Estas
conductas contribuyen a un mayor desequilibrio en sus relaciones afectivas y fomenta la

ruptura emocional.

De acuerdo con Feeney y Katanzantzas (2017), las relaciones amorosas representan
un aspecto central en la vida humana, debido a que el afecto y el amor son elementos
fundamentales para alcanzar la satisfaccidbn emocional. Por consiguiente, cuando una
relacion de pareja se ve afectada por conflictos caracterizados por agresiones fisicas,
verbales, celos y desconfianza, la dindmica se desequilibra, llevando al distanciamiento,
pérdida de interés y, finalmente a la ruptura amorosa. Cuando estos desacuerdos y conflictos

se vuelven recurrentes, los perjuicios resultantes afectan directamente a nivel individual.

La relacién de pareja implica la unién de dos individuos que comparten actividades
a lo largo del tiempo, determinando el grado de intimidad y cercania. La dinamica se ve
influenciada por las experiencias previas de cada uno y las expectativas que tienen sobre la
relacion. Al tratarse de la interaccién entre dos personas con distintas caracteristicas
personales, existe la posibilidad de conflictos y rupturas que generen sufrimiento en ambas

partes (Espinosa et al., 2017).

Blandon (2016) las relaciones de pareja generan un vinculo significativo, posibilita
que las personas tengan una valoracion intelectual, emocional y fisica. Este lazo implica

estabilidad temporal, consensos, caracteristicas definitorias y proyecciones futuras. A
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diferencia de las relaciones breves que buscan la satisfaccién inmediata, la relacién de pareja
contemporanea en adolescentes, se centra en aspectos como el embarazo, la violencia de
pareja, el consumo de sustancias psicoactivas y otros temas emergentes. En la actualidad se
busca comprender integralmente cdmo se gestan, conforman, establecen y mantienen las
relaciones de pareja previo a la convivencia, se han identificado transformaciones o

continuidades en comparacion con lo que ocurria en épocas anteriores, como la modernidad.
Definicion de ruptura amorosa

La ruptura amorosa se define como la disolucion del noviazgo, cominmente se puede
expresar como la muerte del amor donde se experimenta un profundo dolor por la pérdida
del ser querido (Ponce y Pinto, 2020). La interaccion de diferentes creencias, habilidades y
actitudes entre individuos puede causar conflictos que temporales o permanentemente
fracturan la relacion de las parejas (Barajas, 2012). Para Garcia (2014): “La ruptura amorosa
es un tipo de duelo ambiguo, bastante frecuente en los jovenes siendo una de las experiencias
mas dolorosas y estresantes que se puede vivenciar” (p.1). ES una de las situaciones mas
comunes que se presenta como una dificultad para generar emociones lo que produce
vulnerabilidad y origina conflictos emocionales, lo que causa malestar para sobrellevar dicha
circunstancia. La ruptura amorosa Se caracteriza por ser una experiencia dolorosa,
traumatica, amarga y penosa que los seres humanos sufren a lo largo de su vida, cominmente
se profundiza cuando se crean falsas esperanzas de retomar la relacion. Situacién creada por
la ingenuidad y la incertidumbre de no saber lo que se desea, sin aceptar que la relacion llegd

a su fin impidiendo el proceso del duelo (Bazurto et al., 2019).

Desde el punto de vista psicoanalitico la ruptura de pareja esta ligada con el duelo, el
mismo es definido como la reaccion psicoldgica ante una pérdida significativa, se manifiesta
a través de emociones, comportamientos y la duracion del proceso. Puede considerarse como
un estado patolégico y someter al sujeto a tratamiento psicologico, aunque sea un estado que

impone desviaciones considerables del comportamiento normal (Pajon, 2016).

La ruptura de una relacion de pareja suele ser un evento asociado con sentimientos,
pensamientos, emociones y acciones negativas, por lo que dificulta el establecimiento de las

relaciones sociales. La pérdida que sufre el individuo se puede presentar como una
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experiencia devastadora, esto debido a que existen factores que salen del control de la
persona y evitan o dificultan la finalizaciébn de esta perdida, produciendo que se
experimenten sentimientos de impotencia, depresién, conflictos en las relaciones sociales y

ansiedad, ocasionando estrés y confusion (Palacios y Pinto, 2021).

Existen caracteristicas individuales y sociales que ocurren después de los eventos
traumaticos y estresantes de la ruptura amorosa, esto influye a que desarrollen problemas
emocionales y conductuales (Garcia, 2014).

Es posible entender la ruptura de pareja, como una adaptacion hacia un final o un
desacuerdo que impide el desarrollo de los sujetos que la sufren, teniendo en cuenta que esto
se trata de una crisis transitoria. Sin embargo, puede generar consecuencias fisiologicas
como: tension arterial alta, afectacion al sistema inmune, problemas gastrointestinales y
respiratorios (Burzawa, 2015). En cuanto a la salud mental se afecta los estados emocionales,
provocando que los sujetos se muestren distraidos y pocos motivados, por las pérdidas

significativas.

Fases del duelo en una ruptura de pareja

El proceso de duelo conlleva emociones como desesperacion, dolor, enojo y
decepcion. Este periodo se caracteriza por la esperanza del regreso y la reactivacion
constante de emociones dolorosas. La forma en que se manifiesta varia entre individuos y
situaciones, estan influenciados por factores como el rol desempefiado en la ruptura, el
motivo, la forma en que ocurrid, el impacto y el tipo de relacién, entre otros (Arévalo y
Reina, 2019)

Segun Kiibler-Ross en 1969 (como se citd en Mufioz y Jaramillo, 2021), las describen

segun la situacion de pareja:

* Negacion: el sujeto no reconoce la pérdida como un hecho real, siente puede volver

a ver a su ser amado.
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* lra: tras sufrir el abandono, se puede experimentar rabia, resentimiento, genera
tristeza y una serie de sentimientos de culpa dirigidas a uno mismo o a los que lo rodean.

Las vivencias tienen el fin de explicar el porqué de la separacion.

» Pacto/negociacion: surge una alianza con sujetos a los que consideraba culpables y
los acoge como facilitadores de su recuperacion.

» Depresion: el sujeto atraviesa un gran dolor y vacio, produciendo estado de animo
deprimido y anhedonia, al darse cuenta de que ya no tiene a su lado a la persona con

quien planeaba compartir su vida.

» Aceptacion: el individuo distingue la realidad sobre la ausencia de su pareja, lo que
permite que realice otro tipo de actividades que ayudan a su recuperacion y la centran en

si mismo.

Mientras que para Daza (2022), la experiencia de una perdida amorosa comparte

similitudes con el duelo por la muerte de un ser querido, puesto que atraviesan una serie de

fases emocionales. A lo largo del proceso, se experimentan emociones como angustia,

ansiedad, miedo, ira, rabia, tristeza y frustracion. Las etapas del duelo no siguen un orden

lineal, mas bien se entrelazan, generando una montafa rusa emocional. Reconocer estas fases

proporciona un mayor sentido de control durante este proceso, y en ocasiones, la ayuda

profesional puede ser crucial para sobrellevar el dolor asociado a la separacion.

Daza (2022) propone las siguientes etapas:

e Negacion o impacto: en esta etapa, se resiste ante la aceptacion de que la relacion
ha llegado a su fin lo que provoca un estado de shock. Aln no se logracomprender
completamente lo que esta sucediendo, y las emociones experimentadas son
sumamente confusas.

e Ira o confusion: la fase de ira se manifiesta cuando se percibe un trato injusto
y/o experimenta sentimientos de traicion. En esta etapa, las emociones comunes
incluyen la rabia, la angustia y la ansiedad.

e Analisis, examen o rumiacion: se invierte tiempo considerable en reflexionar

sobre la relacion, buscando comprender el significado de lo ocurrido. Surgen
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preguntas acerca del comportamiento propio, es un momento en el que se analiza
detenidamente los acontecimientos, es importante abordar este proceso con
precaucion.

Aceptacion, ilusion, normalidad, motivacion: A medida que transcurre el
tiempo, la intensidad del dolor disminuye. Se adquiere mayor serenidad en el
que surge la ilusion, y se contempla el futuro con una perspectiva diferente.
Aunque en ciertos momentos existan recuerdos con la expareja, la persona

transcurre experimenta la sensacion de cierre.
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Factores que influyen en la ruptura de pareja

Factores internos

Comunicacion deficiente: Intercambio de informacién inadecuado o insuficiente
entre los miembros de la pareja, lo que genera dificultades para comprenderse,
compartir emociones y resolver problemas. Aunque las relaciones experimentan
altibajos, un estilo comunicativo saludable facilita la gestion de conflictos. Una
comunicacion robusta y saludable implica escuchar y respetar a la pareja, asi como
aportar diversas perspectivas (Alonso et al., 2018). La comunicacion eficiente puede
favorecer la gestion adecuada de conflictos, promueve las relaciones satisfactorias y
duraderas, mientras que una comunicacion deficiente puede contribuir a la

insatisfaccion y al eventual quiebre de la relacion.

Perdida de objetivos e interese comunes: La pérdida de interés o la indiferencia
conduce a una desconexion tanto fisica como emocional entre los miembros de la
relacion, originada por la sensacion de aburrimiento vinculado a la falta de emocion
y a la fatiga. De acuerdo con Aguilar (2018), en algunos casos, uno de los
involucrados llega a una fase de su vida en la que busca avanzar, tiene proyectos que
no incluyen a su pareja, o existen diferencias irreconciliables que impiden continuar
con la relacion. Este escenario puede presentarse en parejas jovenes que eligen
rumbos diferentes, individuos que priorizan su carrera profesional, personas que
deciden mudarse a otra parte del mundo, o aquellos cuyos valores o filosofias de vida

difieren de los de su ser querido.

Infidelidad: percibida como una grave traicion en la que la pareja, a menudo atribuye
la culpa a quien genera la deslealtad. Sin embargo, se argumenta que este acto es el
resultado de crisis internas en la relacidn. Se plantea que la infidelidad representa una
defraudacidn, traicion y violacion del compromiso de exclusividad sexual acordado
en la relacion monogamica (Varela, 2014).

Enfermedades Crdnicas: Las enfermedades, especialmente las crénicas y graves,

pueden ser abrumadoras no sélo para el paciente, sino también para la pareja y el
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entorno familiar, ya que tienden a limitar y desgastar en gran manera a las relaciones
de pareja. Los trastornos mentales son las enfermedades que provocan mas rupturas
de parejas, debido a que estas alteraciones afectan directamente al comportamiento
y los afectos, lo que implica mayores complicaciones en la comunicacion y
convivencia (Hidalgo y Cantabrana, 2022).

Desgaste emocional: se trata de un agotamiento a nivel emocional, mental y fisico,
es una sensacion de “no poder dar mas de uno mismo”, este desgaste se genera por
varios factores como problemas, maltratos o incluso violencia, el mismo provoca
disminucion de la capacidad resolutiva, cansancio emocional, ausencia de
comunicacion e insatisfaccion con la relacion (Villavicencio y Jaramillo, 2020).
Cambios en la Intimidad: La satisfaccion sexual y emocional es crucial para la
estabilidad de la relacion (Mark et al., 2018). Se presentan por cambios como: la
diferencia de las necesidades sexuales ya sea en frecuencia o referencias que pueden
marcar tenciones si no se abordan abierta y comprensivamente, pérdida de apetito
sexual provocado por la rutina, expectativas incumplidas que llevan a la
insatisfaccion y distanciamiento en la intimidad lo que impacta negativamente en la

conexion emocional.

Conflictos: la complejidad de las relaciones imperfectas es comin que las parejas
se vean inmersas en discusiones sobre diversos temas, como asuntos financieros, la
manera de pasar el tiempo juntos, responsabilidades familiares o habitos
perjudiciales. Como resultado, los miembros de la relaciébn se encuentran
frecuentemente enfrentando situaciones conflictivas, mismas que aparecen
inevitablemente cuando surgen actividades incompatibles en términos de objetivos,
creencias, valores, deseos, acciones o sentimientos opuestos entre las personas
involucradas (Ferres, 2021).

Ausencia de sentimientos de amor: La carencia de sentimientos amorosos en una
relacion constituye un desafio sustancial que tiene aplicaciones profundas para la
salud mental de las personas involucradas. Segun los hallazgos de la investigacion
de Taylor y Anderson (2023), la ausencia de amor puede manifestarse como un factor

significativo en la insatisfaccion y la posible disolucion de la relacion. Los autores
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destacan la importancia de explorar las causas subyacentes de esta falta de afecto,
que varian es de tensiones externas hasta cambios individuales en las prioridades de

vida.

Factores externos

Estres Financiero: Factores externos, como el estrés financiero, han sido sefialados
como contribuyentes significativos a las rupturas de pareja (Amato y James, 2018).
Las tensiones econdmicas pueden afectar negativamente la estabilidad emocional y
la relacion de pareja, debido a que provocan estrés constante, ansiedad y sentimientos
de desesperanza que deteriorar la calidad del vinculo afectivo.

Influencia de las Redes Sociales: las plataformas digitales, como Instagram,
desempefian un papel significativo en las relaciones modernas, donde la exposicion
constante a las experiencias de otras parejas puede generar expectativas poco
realistas y presiones innecesarias (Vandenbosch y Eggermont, 2020).

Cambios en la Prioridad Personal: las transformaciones en las metas y prioridades
individuales pueden desencadenar tensiones en la pareja (Rhoades et al., 2017). A
medida que las personas evolucionan, sus expectativas y objetivos pueden no
alinearse, generando conflictos.

Influencia de Traumas Pasados: experiencias traumaticas previas, tanto
individuales como compartidas, pueden afectar la salud de la relacion (Whisman y
Uebelacker, 2017). La gestion adecuada de traumas pasados es esencial para la
resiliencia de la pareja.

Desigualdades de Género: las desigualdades de género como un factor relevante en
las rupturas (McDonald y Barriault, 2019). Las discrepancias en roles y
responsabilidades pueden generar conflictos subyacentes.

Falta de Apoyo Social: la carencia de un sistema de apoyo social sélido se ha
asociado con una mayor vulnerabilidad a la ruptura (Ledermann et al., 2017). La red
de apoyo puede desempefiar un papel crucial en la resiliencia de la pareja.
Poligamia: al ser una violacion de las normas sociales y legales en muchas culturas,

trae consecuencias a la relacion de pareja como: tensiones, desconfianza y conflictos
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emocionales, lo cual aumenta las posibilidades de que suceda una ruptura amorosa
(Aldana, 2019).

Consecuencias de la ruptura de pareja

La ruptura de pareja conlleva diversas consecuencias psicoldgicas que pueden

afectar la salud mental y el bienestar emocional de las personas involucradas. Investigaciones

actuales destacan que la pérdida de una relacion romantica puede provocar sintomas de

ansiedad y depresion significativos (Levkovich y Maner, 2020). La magnitud del estrés

emocional asociado con la ruptura se relaciona directamente con la intensidad de las

emociones experimentadas y la adaptacion a la nueva realidad individual (Dindia, 2020).

Estrés: surge ante una ruptura de pareja es un fenémeno psicologico complejo que
involucra una variedad de respuestas emocionales y fisiologicas. Investigaciones
actuales proporcionan una comprension mas profunda de como el estrés se manifiesta
en este contexto. Segun Diamond y Hicks (2019), la ruptura de pareja puede activar
respuestas de estrés similares a las observadas en situaciones de pérdida y duelo. El
proceso de ajuste emocional a la ruptura puede involucrar respuestas de estrés agudo
y cronico, con implicaciones para la salud mental a corto y largo plazo. El estrés
provoca respuestas fisiologicas como aumento de la frecuencia cardiaca y liberacion
de hormonas como cortisol y adrenalina. A nivel emocional, puede generar ansiedad,
irritabilidad y sentimientos de tristeza o miedo. A nivel cognitivo, puede causar
dificultades de concentracion y problemas de memoria. Conductualmente, puede
llevar a cambios en los habitos alimenticios, problemas para dormir, aislamiento
social y uso de sustancias. Ademas, provoca tension muscular y puede disminuir la
capacidad del sistema inmunoldgico.

Ansiedad: la ansiedad ante una ruptura de pareja es una reaccion emocional comun
y puede tener implicaciones significativas para la salud mental. La investigacion
actual ofrece una perspectiva mas detallada sobre como se manifiesta esta ansiedad
y como afecta a las personas. Field et al. (2021) examinaron la relacion entre la
ansiedad y el ajuste emocional después de una ruptura. Se encuentra que los niveles
mas altos de ansiedad estaban asociados con una mayor dificultad en la adaptacion

emocional, incluyendo sintomas de depresion y estrés postraumatico.
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e Depresion: la ruptura de pareja es un evento vital estresante que puede tener
consecuencias significativas en la salud mental, siendo la depresion una de las
respuestas emocionales comunes. Segun Joel et al. (2020) han destacado que la
satisfaccion en la pareja es un predictor clave de la salud mental post-ruptura. Una
relacion insatisfactoria puede aumentar la vulnerabilidad a la depresion durante y
después del proceso de ruptura. El apoyo social juega un papel crucial en la
adaptacion emocional después de una ruptura. La falta de un sistema de apoyo sélido
se asocia con mayores niveles de sintomas depresivos (Simon et al., 2017). La
presencia de amigos y familiares que brindan apoyo emocional puede mitigar el
impacto negativo en la salud mental.

e Estrés postraumatico: la ruptura de una relacion cercana es percibida como un
evento traumatico, y los sintomas de estrés postraumatico pueden manifestarse en
aquellos que experimentan una dificultad significativa en la adaptacion emocional
(Maercker y Hecker, 2016).

e Baja autoestima: a menudo esté asociada con la disminucion de la autoestima, ya
que el fin de una relacidn significativa desencadena sentimientos de rechazo, pérdida
y autocritica. La adaptacion emocional despues de una ruptura esta vinculada a la
autoestima, y las personas que luchan con el procesamiento emocional se
experimenta una disminucion en la percepcidn de si mismos. Ademas, la calidad de
la relacion previa a la ruptura desempefia un papel fundamental en la autoestima post-
ruptura (Joel et al., 2020), la falta de satisfaccion puede contribuir a una evaluacion
negativa de uno.

e Sindrome de Corazdn Roto: Se trata de una insuficiencia cardiaca que presenta los
mismos sintomas que un infarto (como un aumento de la frecuencia cardiaca y una
contraccién del corazdn mas fuerte de lo habitual), pero sin las graves consecuencias
(Vergel et al., 2017).

La ruptura de pareja tiene consecuencias psicolégicas profundas que abarcan desde sintomas
de ansiedad y depresion hasta impactos en la autoestima, la confianza y la capacidad para

establecer relaciones futuras, las personas que han experimentado una ruptura pueden
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volverse méas cautelosas al abrirse emocionalmente a nuevas parejas, y la confianza puede

verse socavada.

Ruptura de pareja y feminicidio

Otra consecuencia provocada por una ruptura de pareja es el desarrollo de conductas
violentas Corradi y Stockl (2014) determinaron que la muerte de mujeres provocada por sus
parejas masculinas representa la mitad de todas las muertes violentas de mujeres a escala
internacional. Ademas, solo se denuncia una parte de la violencia de pareja que sufren las
mujeres en sus relaciones sentimentales.

La separacion fisica o culminacion de la convivencia con la pareja es un factor que
supone riesgo en la violencia de género, ya que una ruptura de pareja puede aumentar la
probabilidad de que se produzca una agresion mortal, asi mismo se evidencio que las
relaciones mas duraderas no necesariamente presentan conductas violentas que sean
denunciables y que el acoso es una variable relevante en los casos de feminicidio, incluso en
ausencia de otros tipos de violencia, ya que puede causar un dafio considerable a las victimas
por si solo (Santos et al., 2021).

Aguilar (2019) refiere que las variables que se encuentran presentes con mayor
frecuencia en los casos de feminicidios son: la posesion de armas de fuego, agresiones con
armas, amenazas de muerte y suicidas, el quebrantamiento de medidas de proteccion
tomadas por la victima. También caracteristicas de controlador, acoso, motivacién por celos,
motivacion por discusion, tener una nueva pareja, la existencia de denuncia por parte de la
victima y el tener problemas legales, asi como la acumulacion de diferentes actos de

violencia y estresores, de igual manera la presencia de varios trastornos mentales.

ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO PSICOLOGICO
Definicion de afrontamiento

“El afrontamiento comprende la capacidad y todas las conductas instrumentales,
técnicas y los conocimientos que la persona ha adquirido para la resolucion de problemas”,

(Melchanic, 1978, citado por Alonso 2014).
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El afrontamiento se define como el esfuerzo cognitivo y conductual que debe realizar un
individuo para manejar algunas demandas externas (ambientales, estresores) o internas
(estado emocional) que son evaluadas como circunstancias que exceden los recursos de la
persona, es lo que se ha acordado denominar estrategias de afrontamiento, como lo afirman

Lazarus y Folkman en (Bermejo, 2020).

Macias et al. (2013) cito a Lazarus y Folkman (1986) afirmando que el afrontamiento
surge de la evaluacion que hace el individuo de la situacion, mediante tres etapas:

e Evaluacion primaria: Es la primera estimacion del impacto y las consecuencias de una
situacion, que se puede dividir en tres tipos: inapropiada, benigna o inducida por estres. Si
la calificacion es irrelevante, significa que la situacion no tiene ningun efecto en el individuo
y es neutral. Se considera positiva para el individuo si la valoracion garantiza o promueve el

bienestar y crea emociones positivas.

e Evaluacion secundaria: Es el siguiente paso del proceso y ocurre cuando una persona es
amenazada o desafiada, esta disefiada para determinar qué se puede hacer y las cinco formas

maés efectivas de responder a la situacion, estas dos se relacionan entre si.

e Reevaluacion: Ocurre cuando a la estimacion inicial le sigue un cambio. Exige y provoca
una nueva evaluacion de la situacion. Los humanos y los entornos estan interconectados y
sujetos a influencia bidireccional, es decir, el cambio en uno de ellos crea nueva informacion

que debe reevaluarse junto con la informacion anterior.

Moyano y Diaz (2017) determinaron que estrategias relacionadas con la salud mental,
como la aceptacion, distraccién, modificacion de la situacion por medios directos, la baja
supresidn, la revalorizacidn positiva o la expresion estan relacionadas con elementos como
la afectividad positiva y el bienestar. El afrontamiento desempefia un papel intervencionista
en las emociones, tanto en la atencidn, regulacién y comprension de estas, lo que en la

mayoria de los casos permite resolver problemas, obstaculos y tareas, centrandose ensu raiz.

Moréan et al. (2019) plantean estrategias que predicen positivamente la resiliencia:
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e Afrontamiento activo: Son medidas para eliminar el factor estresante, aumentar los
esfuerzos para reducirlo o acabar con este, lo que las hace mas resilientes ante la
adversidad, afrontan mejor el trauma y proyectan un futuro mas prometedor.

¢ Reinterpretacion positiva: Implica buscar el lado positivo y favorable del problema
e intentar mejorar y crecer a partir de ahi. Esto contribuye en gran medida a afrontar
situaciones dificiles y traumaticas y a salir fortalecido de ellas.

e Aceptacion: Significa reconocer y aceptar el hecho de lo que esta ocurriendo, es
decir, la existencia de un conflicto. Este es siempre el primer paso para intentar
resolverlo.

e Desconexion conductual: Es cuando se reduce los esfuerzos para hacer frente al
estresor, incluido el abandono de los intentos para alcanzar los objetivos con los que

el estresor esta interfiriendo.

Definicion de estrategias de afrontamiento

Lopez (2017) sugiere que las estrategias de afrontamiento constituyen los métodos
con los que las personas utilizan sus propios recursos para enfrentar conflictos. Se
manifiestan a lo largo del desarrollo, especialmente son prominentes en la primera infancia.
Por lo tanto, se enfatiza la importancia de comprender como la familia y la crianza de los

hijos contribuyen a la formacidn de estrategias efectivas para abordar los desafios diarios.

Isaza (2019) sostiene que representan herramientas psicolégicas que las personas
emplean ante situaciones o eventos estresantes en sus vidas. Argumenta que la aplicacion de
estas, especialmente aquellas destinadas a resolver conflictos, contribuye significativamente

a la satisfaccion y el bienestar general del individuo.

Henao y Mufioz (2021) sefialan que aquellos sujetos afectados por una separacion
amorosa emplean diversas estrategias de afrontamiento, como participar en actividades
deportivas y de ocio, interactuar con amigos y familiares, disfrutar de la musica, buscar
apoyo en libros, entre otros. Lo cual tiene como objetivo mejorar a conexidn consigo mismos

y recuperarse emocionalmente frente a esta situacion.

Desde la infancia hasta la edad adulta, las estrategias de afrontamiento varian, son

utilizadas por las personas para regular sus emociones y dirigir sus comportamientos y
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pensamientos hacia la solucidn de circunstancias estresantes. En la infancia y adolescencia,
se producen cambios fisicos, fisioldgicos, cognitivos, emocionales y sociales, lo que implica
la generacién de estrategias especificas en cada etapa del desarrollo, estas pueden
comprometer la capacidad adaptativa y contribuir a la aparicion de trastornos mentales si no
se manejan de manera eficaz (Vinaccia y Pefate, 2023).

También es importante destacar que estas herramientas estan presentes no sélo a nivel
conductual sino también a nivel cognitivo, un claro ejemplo seria la atencion selectiva a
eventos traumaticos en caso de mala adaptacion y concentracion. Es conveniente relacionar
a la felicidad con las estrategias de afrontamiento ya que la misma ayuda al individuo a tener
una mayor resistencia al dolor (Gonzéles, 2021).

Su aparicion se remite al inicio de la humanidad, ya que el ser humano se ha visto
expuesto a factores estresantes con capacidad de agotar a cualquier organismo, sin embargo,
se observo como las personas desarrollaban diferentes maneras de afrontamiento ante un

mismo suceso (Macias et al., 2013).

Estilos de afrontamiento

Autores como Compas et al. (1988), Frydemberg y Lewis 1997 (citados en Uribe et al.,
2018) sostienen que las estrategias pueden ser asociadas de tal manera que conforman tres
estilos de afrontamiento que representan aspectos funcionales, es decir aquellos que
permiten superar de modo eficaz una situacién altamente estresante y aspectos
disfuncionales, como aquellas estrategias que pueden provocar efectos negativos en la

persona que la pone en practica.
De acuerdo con Uribe et al. (2018) estas estrategias pueden compendiar en tres estilos:

e Estilos dirigidos a solucionar el problema de forma individual: Consiste en
trabajar de manera auténoma y utilizar estrategias psicologicas de afrontamiento
adecuadas para resolver la situacion estresante, de modo que la persona se mantenga
optimista y relajada durante el proceso. Engloba las siguientes estrategias: centrarse
en resolver el problema, esforzarse y tener éxito, centrarse en lo positivo,

entretenimiento relajante y distraccion fisica.

34



e Estilos de afrontamiento basados en la busqueda de apoyo para hacer frente a
la demanda que requiere el afrontamiento: Consiste en buscar apoyo social en los
demads e incluye las siguientes estrategias: apoyo social, amigos intimos, bldsqueda
de pertenencia, accion social, apoyo espiritual y busqueda de apoyo profesional.

e Estilos improductivos que no suelen producir efectos positivos en el bienestar
psicosocial de las personas: Se trata de una combinacidn de estrategias de evitacion
improductivas que muestra una incapacidad empirica para enfrentarse a los
problemas. Abarca las siguientes estrategias: preocupacion, ilusiones, no
afrontamiento, reduccion del estrés, ignorar el problema, culparse a si mismo y

guardarselo para si.

Tipos de estrategias de afrontamiento

Aparicio y Marsollier en (Mena, 2018) Proponen, dos grupos de estrategias:

e Las estrategias centradas en la accion: Son las que permiten la resolucién de los
problemas.

e Las estrategias centradas en la emocion: En las que los sujetos ademas de
enfrentarse al problema deben regular sus emociones y disminuir los efectos

angustiantes de la situacion.

Mena (2018) identifica 18 estrategias generales de afrontamiento que son puestas en
escena por los sujetos ante situaciones agotantes o estresantes. Algunas de ellas estan mas
bien orientadas a la accion concreta y otras, no tan efectivas, se centran en los estados
emocionales.

Rubio (2015) plantea 18 estrategias de afrontamiento agrupadas en tres estilos de
afrontamiento que son: Resolver el problema, referencia a otros y afrontamiento no
productivo:

1. Concentrarse en resolver un problema: Implica abordar el problema de manera
sistematica y analizar distintos puntos de vista u opciones para encontrar una
solucion.

2. Esforzarse y tener éxito: Propone que existen conductas de compromiso,

dedicacion y ambicion, como trabajar intensamente.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Invertir en amigos intimos: Hace referencia al esfuerzo por comprometerse en
alguna relacién de tipo personal e intimo, implica la busqueda de relaciones
personales sociales.

Buscar pertenencia: Indica la preocupacién que presenta el sujeto por sus relaciones
con los demas y concretamente por lo que el resto piensa de él, por ejemplo, busca
mejorar la relacion con su entorno.

Fijarse en lo positivo: Propone una vision optimista y positiva de las situaciones
presentes y una tendencia a ver el lado afortunado de las cosas.

Buscar diversiones relajantes: Se caracteriza por la busqueda de actividades de
ocio y diversion, por ejemplo, escuchar musica o leer un libro.

Distraccion fisica: Se refiere a la dedicacion de tiempo a actividades como el
deporte, el esfuerzo fisico, mantenerse en forma.

Buscar apoyo social: Implica hablar con otros acerca del problema.

Buscar apoyo profesional: Hace referencia a buscar ayuda psicolégica profesional
0 hablar con personas que tengan experiencia acerca del tema.

Accidn Social: Consiste en dejar que otros conozcan cual es el problema y tratar de
conseguir ayuda asistiendo a actividades como reuniones o grupos, en los cuales
estan atravesando por el mismo problema

Buscar apoyo espiritual: Esta estrategia consiste en buscar de Dios o de alguna
fuerza superior que considere que va a fortalecer al sujeto.

Preocuparse: Se caracteriza por elementos que indican miedo por el futuro en
términos generales o en concreto preocupacion por la felicidad o infelicidad en un
futuro.

Hacerse ilusiones: Esta estrategia esta basada en la esperanza en la misma aplicamos
la anticipacion a una salida positiva y una expectativa de qué todo tendra un final
feliz.

Falta de afrontamiento: Refleja la incapacidad del sujeto para afrontar un problema
y su tendencia a desarrollar sintomas psicosomaticos.

Ignorar el problema: Esta estrategia refleja un esfuerzo consciente pon negar o

dejar de pensar en el problema.

36



16. Autoinculparse: Incluye conductas que indican que el sujeto se ve como responsable
de los problemas o preocupaciones que tiene

17. Reduccion de la tension: Esta estrategia refleja un intento por sentirse mejor y
relajar la tensién, el sujeto puede acudir al consumo de alcohol o drogas.

18. Reservarlo para si: En esta estrategia el sujeto huye de los deméas y no desea que

nadie conozca sus problemas.

Importancia de las estrategias de afrontamiento

Segun Masapanta y Nufiez (2023) las estrategias de afrontamiento juegan un papel crucial
en la vida de las personas, puesto que influyen directamente en su capacidad para manejar
el estrés, superar desafios y mantener un bienestar emocional, mencionado algunas de las

razones fundamentales que subrayan la importancia de estas estrategias:

e Gestion del Estrés: Las estrategias de afrontamiento proporcionan herramientas
efectivas para gestionar y reducir el estrés en situaciones dificiles. Ayudan a regular
las emociones y a enfrentar los desafios de manera mas equilibrada.

e Mejora de la Resiliencia: El uso de estrategias de afrontamiento contribuye a
fortalecer la resiliencia emocional. Las personas pueden aprender a adaptarse y
recuperarse mas rapidamente de adversidades y experiencias dificiles.

e Favorece la Salud Mental: Un repertorio solido de estrategias de afrontamiento esta
asociado con una mejor salud mental. Ayuda a prevenir o mitigar sintomas de
trastornos como la ansiedad y la depresion.

e Promocion de Relaciones Saludables: Las estrategias de afrontamiento positivas
son beneficiosas para las relaciones interpersonales. Facilitan la comunicacion
efectiva, la empatia y la resolucion constructiva de conflictos, contribuyendo asi a
relaciones mas saludables.

e Adaptacién a Cambios: Las estrategias de afrontamiento son esenciales para
adaptarse a cambios en la vida, ya sean eventos inesperados o transiciones
planificadas. Ayudan a enfrentar nuevas circunstancias con una actitud mas

resiliente.
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Consecuencias de la incapacidad de afrontamiento

La mayoria de las conductas de riesgo, como el consumo de drogas, la promiscuidad
sexual y los trastornos de alimentacion, se deben a la incapacidad de algunas personas para
afrontar sus problemas. Se trata de una dificultad que se detecta en la poblacién adulta, y que
en los Gltimos tiempos se ha detectado un incremento en nifios y adolescentes (Rodriguezet al.,
2014).

Molina et al. (2016) sostienen que el estrés percibido estd asociado no s6lo con
medidas subjetivas, sino también con un deterioro objetivo de la memoria episodica. En
concreto, conviene sefialar que los individuos sujetos a esta investigacion demostraron
incapacidad de desarrollar estrategias de afrontamiento positivas al momento de resolver sus
problemas, generando asi estrés y finalmente alteraciones en la memoria y funciones

ejecutivas.

Diferencias de género en la aplicacion de estrategias de afrontamiento.

El género es una variable importante al momento de abordar las estrategias de
afrontamiento ya que existen diferencias significativas en cuanto al mismo, en la
adolescencia estas son determinantes ya que demuestran la manera en la que los individuos
se adaptaran activamente a las circunstancias en el futuro. Ademas, la manera de afrontar los
problemas de una persona es un reflejo de los recursos y habilidades sociales que posee,
como su cultura, su vida personal y el nivel de dificultad percibido en una situacion de

conflicto (Guadarrama et al., 2018).

En muchas culturas, se espera que los hombres sean independientes y resilientes, lo
que puede llevarlos a utilizar estrategias centradas en los problemas. En cambio, a las
mujeres se les suele incentivar a ser mas empaticas y, que se centren en las relaciones, lo que
puede llevarlas a buscar mas apoyo social en momentos de estrés o sufrimiento (Rodriguez
et al., 2023).

Segun Guadarrama et al. (2018) existen diferencias notables en el uso de estrategias
de afrontamiento entre hombres y mujeres. En general, las mas utilizadas por las mujeres
son: emocionarse, buscar apoyo social, centrarse en resolver el problema, buscar apoyo

espiritual, autoculparse, buscar apoyo emocional, la estrategia de no afrontar y la reduccion
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del estrés; sin embargo, las mujeres utilizan el estilo improductivo y el de relacionarse con

los demas.

Conti et al. (2018) sostienen que los hombres demuestran un mayor uso de la
distraccion fisica, apartandose e ignorando el problema. En el caso de las mujeres optan por
el afrontamiento grupal y afrontamiento constructivo, mientras que los hombres ejercen un
afrontamiento distractivo. Las mujeres afrontan las situaciones mediante el apoyo social o la
basqueda de pertenencia, o si predomina el afrontamiento constructivo, se preocupan o

solucionan el problema, en contraste con los hombres que ignoran el problema.

Estrategias de afrontamiento y riesgo suicida

La calidad de las relaciones interpersonales es un factor importante para evaluar el
riesgo de suicidio, razon por la cual los conflictos familiares figuran entre las causas mas
frecuentes de suicidio entre los jovenes. Ademas, los estudiantes con relaciones sociales
débiles y relaciones intimas fracasadas presentan niveles méas altos de ideacion suicida y
comportamientos relacionados con el acto. En general, la pertenencia a la comunidad, la
seguridad y la confianza en las relaciones intimas, especialmente la solidaridad familiar,

reducen el riesgo de suicidio (Rohani y Esmaeili, 2020)

Segun Rohani y Esmaeili, (2020) la diferencia en la adopcion de estrategias de
afrontamiento en situaciones estresantes esta relacionada con la interpretacion y evaluacion
de la situacion. Los factores cognitivos son de gran importancia como el pensamiento
automatico y el pensamiento reflexivo en el riesgo de suicidio. Las actitudes disfuncionales
son suposiciones inflexibles y conducen a errores en el procesamiento cognitivo de las

situaciones estresantes.

Ursul y Guerrero (2023) aseguran que los adolescentes con riesgo de suicidio utilizan
con frecuencia estrategias de afrontamiento del estrés negativo centradas en la emocién,
como recursos y esfuerzos conductuales dirigidos a reducir o eliminar la respuesta emocional
al problema. En este sentido, los adolescentes con riesgo de suicidio, mas que los que no lo
tienen, utilizan la evitacién emocional y la reaccion agresiva hacia los demas, hacia si
mismos o hacia los objetos, expresada en ira y hostilidad como consecuencia de la frustracién

suicida. Por otro lado, los adolescentes que no estan en riesgo de suicidio utilizan
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la religion como estrategia de afrontamiento mas que los que estan en grado alto de riesgo y

esto se expresa a través de la oracion y el rezo.

Estrategias de afrontamiento ante una ruptura de pareja

Las rupturas de pareja hoy en dia son mas frecuentes que en décadas anteriores debido al
cambio en la dindmico y de pensamiento, es decir, las generaciones actuales son mas
liberales. En afios pasados era mal visto cambiar de pareja a pesar de no sentirse conforme
con la relacion, por lo que las estrategias de afrontamiento son importantes debido al dolor
que estas provocan, el mismo que puede afectar tanto psicolégica como fisicamente,
especialmente en los adultos jovenes ya que se encuentran en una etapa en la cual es

importante la busqueda de amor y aceptacion (Garabito et al., 2020).

Pefia y Castafio (2017) se propusieron analizar la conexion entre las estrategias de
afrontamiento propuestas por Lazarus y Folkman y el desarrollo del proceso de duelo
experimentado en una separacion amorosa, llegan a la conclusion de que las estrategias de
afrontamiento méas prevalentes entre los participantes se centran en la regulacién emocional
en lugar de abordar directamente la resolucion del problema. Este aspecto se considera
fundamental para la habilidad de tomar decisiones asertivas al momento de seleccionar
nuevas parejas.

Ceballos y Mufioz (2021) Plantean que las reacciones ante este factor estresante se

clasifican en dos formas:

e Las orientadas a la pérdida: En esta forma la fase de sufrimiento y dolor se
prolonga, se ancla en la negacion del acontecimiento que generd el sufrimiento y
hace que los individuos tiendan a aislarse.

e Las orientadas a la restauracion: Se caracteriza por individuos que logran reunir
elementos para reasignar nuevos significados a la vida, como atender los cambios
experimentados, hacer cosas nuevas, distraerse y reconectarse con antiguas y nuevas
relaciones sociales; muchos de ellos incluso buscan apoyo en terapia profesional o
se reconectan con actividades como estudiar, hacer deporte o refugiarse en

actividades religiosas. Ademas, comprar cosas facilita la superacion del duelo tras
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una ruptura, un comportamiento mas comin entre las mujeres, ya que es una

estrategia de refuerzo de la apariencia y de autoafirmacion.

Estrategias de afrontamiento en el &mbito académico

El entorno académico representa un conjunto de situaciones estresantes, porque las
personas pueden experimentar una falta de control sobre el nuevo entorno. Hay muchos
estudiantes y no tantas oportunidades en el mercado laboral, lo que implica una presion
constante para los estudiantes; por otra parte, en la vida universitaria, los estudiantes sufren
diversas exigencias académicas, excesiva responsabilidad, evaluaciones y exposiciones, y

presiones familiares, economicas y sociales (Sicre y Casaro, 2014).

Sicre y Casaro (2014) afirman que el tipo de estrategia de afrontamiento
predominante entre los estudiantes universitarios es el afrontamiento mediante un enfoque
cognitivo, que implica esfuerzos cognitivos para comprender y prepararse mentalmente para

afrontar un factor estresante y sus consecuencias.

Rodriguez y Leon (2018) Determinaron que, entre las estrategias de afrontamiento
mas utilizadas en la poblacion universitaria, se evidencia la autonomia, seguida de la
expresion de dificultades, la cual indica que los participantes responden a un problema
buscando una solucion de manera independiente sin apoyo de familiares, amigos y
profesionales; de igual forma, muestran conflicto para afrontar las emociones, expresandolas

como una forma de resolver el problema.

Pardeiro y Castro (2017) sugieren que los altos niveles de inteligencia emocional
estdn relacionados con las estrategias dirigidas a encontrar soluciones logicas a los
problemas. En concreto, la regulacion emocional y el uso de las emociones son las
dimensiones que muestran una mayor relacién con la resolucién de problemas. Estos datos
ponen de manifiesto el papel de la autorregulacion y la gestién adecuada de las emociones
como una habilidad que facilitaria el uso de estrategias mas adaptativas en los estudiantes

universitarios.
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CAPITULO Ill. METODOLOGIA
Tipo de investigacion

Se trata de una investigacion de tipo bibliogréafica debido a que su desarrollo fue en
base a investigaciones, libros, articulos cientificos y bases de datos de sitios web mediante
una busqueda exhaustiva al identificar los temas relacionados con el problema y obtener
informacidn correcta, una presentacion mas detallada del tema tratado (Martin y Lafuente,
2017).

Nivel de la investigacion

Es un estudio descriptivo, tiene como objetivo especificar las propiedades,
caracteristicas y perfiles de personas, grupos, comunidades, procesos, objetos o cualquier
otro fendmeno que sea objeto de anélisis. Describe tendencias de un fendmeno (Hernandez,
2010).

Poblacién

El presente proyecto de investigacion estuvo conformado por un total de 1320
documentos cientificos que se recolectaron mediante una secuencia de busqueda, los cuales
han sido publicados en bases de datos cientificos y revistas indexadas como Scielo, Proquest,
Google académico, Dialnet, Researchgate , Redalyc. Posteriormente se eliminaron un total
de 1238 documentos, para obtener un total de 72 articulos cientificos seleccionados que
abordan la ruptura de pareja y estrategias de afrontamiento en adultos jovenes, publicados
entre los afios 2014-2024 (lapso de 10 afios seleccionado debido a la cantidad exhaustiva de

articulos cientificos sobre el tema).

Muestra

En este trabajo de investigacion se realiz6 un muestreo intencional no probabilistico
de acuerdo con los criterios de seleccidn. Esto permitid distinguir los documentos cientificos
que contienen la informacion necesaria y brindar el sustento tedrico necesario para el estudio.
A partir del contenido previamente analizado se determiné una muestra global de 31 articulos

cientificos de psicologia, centrandose especificamente en las variables de estudio.
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Es importante resaltar los parametros utilizados para seleccionar la informacion que

cumpla con los siguientes criterios de busqueda:

Tabla 1: Criterios de seleccién

Criterios de seleccién

Descripcion/ Justificacion

Periodo de publicacién

Se han seleccionado estudios realizados en los ultimos
10 afios, es decir, de 2014 a 2024. Se logra recopilar
informacion actualizada que demuestra la calidad de la
investigacion y proporciona una imagen actual de lo
que esta sucediendo en funcion de las variables y la
poblacion del estudio.

Relevancia

Ruptura de pareja y estrategias de afrontamiento en
adultos jovenes. El proposito de este estudio es
determinar la relacion entre dos variables y la
poblacion especifica.

Contenido

Recaudacion de informacion de base de indexacion:
Scielo, Proquest, Google académico, Dialnet,
Researchgate, Redalyc. Disponen de numerosas
publicaciones cientificas relacionadas con la
investigacion.

Origen

Organismos oficiales como la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), OPS, UNICEF, el Ministerio de
Salud del Ecuador e INNEC brindan datos relevantes
sobre los temas considerados y las poblaciones
estudiadas, enfatizando la importancia y el
fortalecimiento de la salud mental.

Idioma

Hay varios idiomas de origen relevantes para este
estudio, incluidos espafiol, inglés y portugués.
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Algoritmo de busqueda

El algoritmo de busqueda bibliogréafica se muestra en la siguiente figura:

Figura 1: Algoritmo de Busqueda

Numero de registros o citas
identificadas en las busquedas:
Google Scholar (n=1241)
Dialnet (n=12)
ResearchGate (n=22)
SciELO (n=20)

ProQuest (n=10)
Redalyc (n=5)

Numero total de registros o citas
identificadas (n=1310)

Numero total de registros eliminados

v

Numero total de registros o citas
analizados para decidir su elegibilidad
(n=70)

por criterios de seleccion (n=1240)

NuUmero total de estudios incluidos en
la sintesis cualitativa de la revisiéon
sistematica (n=31)

v

Numero total de registros eliminados
por lectura critica (n=39)
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Técnicas e instrumentos:
Técnicas Revision bibliogréafica.

Una revision bibliografica implica examinar documentos relacionados con un tema
especifico que esta siendo investigado, su objetivo es exponer la informacién previamente
publicada sobre el tema y estructurar ese material siguiendo una perspectiva particular. Por
consiguiente, se emplea la revision bibliografica como técnica adecuada para encontrar y

catalogar la informacion mas relevante y precisa en la investigacion.
Revision de calidad documental.

La revision de calidad documental es un proceso meticuloso que implica analizar y
valorar la calidad de la evidencia cientifica presente en diferentes documentos relacionados
con un tema en particular. Su proposito es garantizar que la informacion utilizada en la
investigacion sea fiable y adecuada para el analisis (Martinez et al., 2023). De esta manera
se considera apropiado el uso de esta técnica porque permite tener una Optima calidad

investigativa.
Instrumentos
Ficha de revision bibliogréafica.

Se refiere también como formulario de registro documental, su funcion consiste en
recopilar datos sobre las fuentes de informacion utilizadas; su formato puede variar porque
su creacion y estructura estan determinadas por la informacién requerida para la
investigacion (Arias, 2020). En este caso, se adquirié informacion valiosa de documentos
cientificos relacionados con las variables de investigacion. La recoleccién siguié una
secuencia de busqueda, de manera organizada lo que posibilitd la revisién bibliografica.
Instrumento de evaluacion destinado al analisis critico de investigaciones cuantitativas
(CRF-QS).

El formulario consta de 8 criterios y 19 items, con una puntuacion de un punto por
cada criterio cumplido. Su principal uso es como filtro para evaluar la relevancia de articulos
cientificos. En la presente investigacion se usa la matriz del CRF-QS porque facilita la
seleccion de documentos de manera objetiva. A continuacion, se presentan los criterios y

elementos que organizan la matriz de calidad metodolégica.
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Tabla 2: Criterios para calificar calidad metodoldgica (CRF-QS)

Criterios No. De item Elementos para valorar
Objeto de estudio 1 Obijetivos precisos, concisos, medibles y
factibles.
Literatura 2 Relevante para el estudio.
Disefio 3 Adecuacion al tipo de estudio.
4 No presenta sesgos.
Muestra 5 Descripcion de la muestra.
6 Justificacion del tamafio de la muestra.
7 Consentimiento informado.
Medicién 8 Validez de las medidas.
9 Fiabilidad de las medidas.
Intervencion 10 Descripcion de la intervencion.
11 Evita contaminacion.
12 Evita co-intervencion.
Resultados 13 Exposiciones estadisticas de los resultados.
14 Método de analisis estadistico.
15 Se informan abandonos.
Conclusion e 16 Importancia de los resultados para la clinica.
implicacién clinica de 17 Conclusiones coherentes.
los resultados 18 Informes de implicacién clinica de los
resultados obtenidos.
19 Limitaciones del estudio.

La calidad metodoldgica de los documentos cientificos dependera de los puntajes

obtenidos.

« Pobre calidad metodoldgica < 11 criterios.

« Aceptable calidad metodolégica entre 12 y 13 criterios.
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« Buena calidad metodoldgica entre 14 y 15 criterios.
« Muy buena calidad metodoldgica entre 16 y 17 criterios.
« Excelente calidad metodol6gica > 18 criterios. (Stagg, 2016)

A continuacidn, se presenta una tabla que contiene informacién relevante sobre la
seleccién de articulos para su revision metodoldgica. De una muestra total de 31 articulos,
se trabajé con la totalidad para la evaluacion en términos de calidad metodoldgica. Es
importante destacar que la seleccion de estos articulos se realiz6 de manera rigurosa y con
criterios especificos, lo que permitira llevar a cabo un anélisis detallado y preciso de los
aspectos metodoldgicos presentes en cada uno de ellos. Como resultado, se espera obtener
conclusiones confiables y de alto valor para el propdésito de la investigacion.

Al realizar una evaluacion exhaustiva, se ha observado que la gran mayoria de los
articulos analizados destacan por su excelente calidad metodoldgica. Este hallazgo se ha
hecho evidente luego de un minucioso y riguroso analisis de cada uno de los documentos.
Es crucial resaltar que la calidad metodologica desempefia un papel fundamental en la
investigacion, ya que garantiza la validez y confiabilidad de los resultados obtenidos. Por lo
tanto, resulta talentoso constatar que la mayoria de los articulos revisados cumplen con los
estandares requeridos en términos de metodologia de investigacion. Este hecho refuerza la
credibilidad de los descubrimientos y subraya el compromiso de la investigacion con la

excelencia cientifica.
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Tabla 3: Matriz de Calidad Metodoldgica

No. Titulo del documento 1 2 34 5 67 89 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 Total, de Categoria de
puntos calidad
logrados metodologica

1 Regulacionemocioraly 1 1 11 1 11 11 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 18 Excelente
depresion en divorciados:
¢Para quiénes es mas
importante esta relacién?

2 Rupturadeunarelacon1 1 11 111 1111 1110 1 1 1 1 18 Excelente
romantica: un modelo
experimental para estudiar
los efectos del estrés enlos
sintomas ( similares) ala

depresion.
3 Plande intervencionpara 1 1 10 1 11 11 1 1 1 1 10 11 1 1 17 Muy buena
disminuir la

sintomatologia depresiva
en personas que




atraviesan una ruptura
amorosa

Nivel de depresion que
genera la separacion en
parejas adolescentes de 15
y 18 afios

1111 0101011 11111111 17

Muy buena

Ruptura de pareja en
adultos jovenes y salud
mental:  estrategias de
afrontamiento ante el
estrés del término de una
relacion

1111110121211 11111110 17

Muy buena

Sintomas depresivos en
adolescentes y angustia
por ruptura durante la
edad adulta temprana:
asociaciones con la
calidad de las
interacciones romanticas

1 11110 11111111111 1 18

Excelente
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10

11

Causas y caracterizacion
de las etapas del duelo
romantico.

11

11

17

Muy Buena

El apego deseado y la
angustia por la ruptura se
relacionan con el
acercamiento automatico
de la expareja

11

10

18

Excelente

Characterization of a
breakup in couples of
university students:
Differences in cognitive
assessment of the event.

11

11

19

Excelente

Angustia por ruptura y
perdida de intimidad en
estudiantes universitarios.

11

11

18

Excelente

Post-disolucion
ambivalencia, ruptura
ajuste y reconciliacién de
relaciones.

11

11

19

Excelente
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12

13

14

15

Duelo amoroso,
dependencia emocional y
salud mental en mujeres
que han terminado una
relacion de pareja.

11

1

1

11

19

Excelente

Dependencia emocional,
estrategias de
afrontamiento al estrés y
depresion en  mujeres
victimas de ruptura de
pareja de la ciudad de
Chiclayo

11

1

1

11

18

Excelente

Dependencia emocional y

depresion por la rupturaen
estudiantes

Universitarios.

11

10

17

Muy buena

Relacion entre la
intensidad del duelo tras
una ruptura de relacion
afectiva y la inteligencia
emocional

11

1

1

11

18

Excelente
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16

17

18

19

20

Duelo por ruptura
amorosa y florecimiento
en estudiantes: El rol
mediador de la
autocompasion

11

1

1

11

19

Excelente

Incidencia del duelo en la
ruptura  amorosa  en
estudiantes universitarios
en un Centro de Crisis,
Emergencias y Atencional
Suicidio (CREAS).

11

1

1

11

17

Muy Buena

La ruptura de la pareja y
su influencia en la
dindmica relacional en
casos de feminicidio

11

1

1

19

Excelente

Resiliencia de rupturas
amorosas en los
estudiantes de Psicologia
de la Universidad Técnica
de Manabi

11

10

18

Excelente

Probabilidad de la ruptura
después de una hipotética

11

1

1

18

Excelente
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21

22

23

24

infidelidad  sexual o
emocional amenaza
percibida, culpa y perdén.

The Relationship  of
Coping Mechanisms and
Mental Health  After
Breakup

11

1

1

1

1

18

Excelente

Diferencias de estrés y
afrontamiento de este
segun el genero y como
afecta al rendimiento
académico en estudiantes
universitarios

11

1

1

1

19

Excelente

Diferencias de sexo en el
uso de estrategias de
afrontamiento en personas
con lesién medular

11

1

1

1

19

Excelente

Attachment and Breakup
Distress: The Mediating
Role of Coping Strategies

01

1

1

1

18

Excelente
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25

26

27

28

29

Estrategias de
afrontamiento y salud
mental ante la ruptura de
pareja  como  evento
estresante

11

01

18

Excelente

Relacion del bienestar 0

psicolégico  con  las
estrategias de
afrontamiento y la
satisfaccion familiar en
universitarios durante la
pandemia

11

11

17

Muy Buena

Estrategias de
afrontamiento en Ila
ruptura de pareja

11

11

19

Excelente

Como afrontar las
rupturas: relaciones de
rebote y socializacion de
género

10

11

16

Muy Buena

Making Sense  and
Moving On: The Potential

11

11

18

Excelente
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30

31

for Individual and
Interpersonal Growth

Coping and Unwanted 1 1 11 1 10 111 0 1 1 1 1 11 1 1 17 Muy Buena
Pursuit Behaviours

Following Breakups in

Young Adulthood

Afrontamiento al estrées 0 12 11 1 11 11 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 17 Muy buena

académico en estudiantes
de Ciencias Médicas.
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Meétodos de analisis

Inductivo — deductivo: A través de este proceso metodoldgico, se pudo recopilar
informacion especifica sobre variables obtenidas de busquedas generales, realizar
investigaciones mas especificas y finalmente sacar conclusiones sobre el impacto de las

estrategias de afrontamiento ante una ruptura de pareja.

Analitico — sintético: Después de una seleccion inductiva y deductiva, se analizé y
comparo en profundidad las hipdtesis de varios investigadores, definiciones,
especificaciones y criterios para llegar a una descripcion cientificamente sélida de las

interacciones de las variables en este proyecto.

Histdrico — logico: Se ha conseguido llevar a cabo un estudio cronoldgico que abarca
los ultimos cinco afios, centrado en el cambio de perspectivas respecto a la Ruptura de pareja

y estrategias de afrontamiento psicolégico en adultos jovenes alrededor del mundo.

Procesamientos de datos

Para procesar los datos obtenidos, se llevdo a cabo un proceso sistematico y
estructurado en cuatro etapas. Inicialmente, se realizd una exhaustiva busqueda de
informacion utilizando diversos motores de busqueda y palabras clave especificas para
encontrar articulos relevantes. Luego, se aplicaron criterios de inclusion y exclusion para
seleccionar los articulos a analizar en profundidad, utilizando el método méas adecuado de
evaluacion. Esto permitid establecer un criterio claro para la fase final del analisis. En la
etapa final, se presentaron los resultados de manera detallada a través de tablas, figuras y

discusiones respaldadas por los fundamentos y postulados de autores especializados.

Consideraciones éticas

El estudio actual tiene un valor significativo para la salud mental en la actualidad.
Por lo tanto, se aseguré que durante el proceso de investigacion se cumplieran con los
criterios de seleccién y evaluacion establecidos previamente, asi como con las normas de
citacion de los autores y creadores de la informacion utilizada, nombrandolos de manera

precisa y correcta. Ademas, se llevo a cabo una lectura y analisis minucioso de cada uno de
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los articulos seleccionados. Como resultado, las conclusiones de este proyecto poseen un

alto nivel de validez cientifica.
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CAPITULO IV. RESULTADOS Y DISCUSION

A continuacién, se expondran los resultados obtenidos que corresponden al primer objetivo: Describir las consecuencias emocionales y fisicas
de la ruptura de pareja.

Tabla 4: Triangulacion de resultados de ruptura de pareja

Autores Titulo Muestra Instrumento Categoria Aporte
Garrido et Regulacion 518 Escala de 95% el efecto de las La iniciativa de separacion y
al. (2020) emocional y participantes Dificultades de dificultades de experimentar las emociones como
depresion en Regulacion regulacion emocional ira, traicion y rechazo en altosniveles
divorciados:  ¢Para Emocional. (DRE) sobre la de depresion durante laruptura que
quiénes es  mas . depresion fue mayor se asociaron con unamayor relacion
importante esta Escala de Depresion entre las DRE y la depresion en
relacion? del .Centro para personas divorciadas y separadas.
ESt_Ud'O? o Especificamente, no tomar Ila
Epidemiologicos iniciativa  de  separacion y
(CES-D) experimentar altos niveles de estrés
durante la ruptura se asociaron con
una mayor relacion entre las DRE y

la depresion.

Verhallen et  Ruptura de una 46 Major Depression 12,7% depresion leve Se encontrd que las personas que
al. (2019) relacion romantica:  participantes Inventory (MDI), 26,8% depresion experimentaron una ruptura reciente
un modelo Inventory of moderada o grave. presentaron mayores niveles de

experimental para
estudiar los efectos

Complicated Grief
(ICG), Positive and

sintomas depresivos. Ademas, los
descriptores "pérdida repentina" y
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del estrés en los
sintomas ( similares)
a la depresion.

Negative Affect
Schedule (PANAS)

"falta de afecto positivo" se
asociaron con sintomas similares a la
depresion, y esta asociacion fue
diferente segln el género.

Suérez Plan de intervencion 20 personas  Ficha 15% depresion leve El plan de intervencion se desarrollé
(2022) para disminuir la sociodemogréfica 40% depresion considerando la evaluacion de la
sintomatologia Test de depresion de  moderada sintomatologia depresiva en
depresiva en Beck 45% depresion severa personas que atraviesan una ruptura
personas que Se observd que, sin asistencia
atraviesan una profesional, estas personas enfrentan
ruptura amorosa mayores dificultades en rumiacion,
tristeza y sensacion de vacio
emocional, lo que resalta la
importancia de proporcionarles el
apoyo necesario.
Santos y Nivel de depresion 40 alumnos  Inventario de 42% nivel grave Se presenta niveles depresivos
Gutiérrez que genera la Depresion de Beck 12% nivel leve importantes con pocos cambios en el
(2021) separacion 18% nivel moderado apetito y habitos de suefio, esto
en parejas 28% no presenta puede estar directamente

adolescentes de 15y
18 afos

depresion.

relacionado con los cambios a los
que se enfrentan en esta etapa de la
adolescencia aunada a eso asimilar el
rompimiento de un noviazgo,
principalmente cuando se trata del
primer novio o novia.
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Garrabito et

Ruptura de parejaen 220 personas

Escala de Depresion 14,88 % nivel alto de

La sintomatologia depresiva, genera

al. (2020) adultos jovenes y del Centro de sintomatologia una dificultad para resolver los
salud Estudios depresiva en mujeres problemas provocando emociones

mental: estrategias Epidemioldgicos como la culpay latristezay se asocia

de afrontamiento al malestar en general pensamientos

ante el intrusivos y dolorosos. A medida

estrés del término de que mas pasa el tiempo desde la

una relacion ruptura, se presentan menores

niveles de sintomatologia depresiva.

Shulmanet  Sintomas depresivos 144 Beck Depression 31% hombres sintomas  Los sintomas depresivos durante la
al. en adolescentes y adolescentes Inventory depresivos y angustia adolescencia pueden influir en la
(2017) angustia por ruptura Break-up Distress intensos capacidad de manejar conflictos y
durante la edad Scale 26 % mujeres sintomas  rupturas en las relaciones romanticas

adulta temprana: depresivos y angustia futuras, especialmente entre

asociaciones con la
calidad de las
interacciones
romanticas

intensos

mujeres. Mientras que los hombres
tienden a experimentar estrés
después de una ruptura, no parece
afectar su calidad de relacion actual.
Por otro lado, las mujeres pueden
experimentar ~ mayor  angustia
después de una ruptura y tener
dificultades para manejar relaciones
romanticas actuales, lo que sugiere
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una mayor vulnerabilidad
emocional.
Sanchez y Causas y 833 Evaluacion 71.52% depresion, Se identificé cuatro etapas del duelo
Martinez caracterizacion  de participantes tridimensional de emociones negativas romantico: negociacion, hostilidad,
(2014) las etapas del duelo duelo amoroso desesperanza y pseudo-aceptacion.
romantico Estas etapas reflejan que existe
pérdidas mas emocionales que fisica
después de una ruptura amorosa, las
cuales son decepcion, emociones
como  hostilidad, tristeza vy
desesperanza, comportamientos
como dejar de
comer y autoflagelarse.
Eisman et El apego deseado y 64 Escala de 16,97 ansiedad por Se respaldan asociaciones positivas
al. (2021) la angustia por la participantes experiencias en apego entre la ansiedad por el apego y la
ruptura se relacionan relaciones Estrechas 40,89 angustia por angustia por la ruptura. Ademas,
con el acercamiento (ECR-S) ruptura demostramos que un deseo continuo

automatico de la
expareja

el Inventario de
Duelo Traumatico-
Autoinforme

de un vinculo de apego con la
expareja se relaciona con un anhelo
intenso y recurrente de la presencia
de la persona desaparecida,
tendencias de acercamiento
automatico hacia la expareja y
angustia por la ruptura.
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Field et al. 156 Escala de angustia 23,75% gran angustia Se informa una mayor angustia
(2015) estudiantes por ruptura (BDS) emocional después de rupturas de
Escala de Razones de relaciones mas
Ruptura (BRS) cercanas Y relaciones con "mayores
niveles de amor” las puntuaciones de
angustia por ruptura fueron la
depresion, sentirse traicionado por la
ruptura, un
tiempo mas corto desde que ocurrio
la ruptura y una puntuacion mas alta
de la relacion antes de la ruptura.
Rene et al. Post-disolucion 275 Escala de 14,1% entre individuos La ambivalencia en relaciones post-
(2020) ambivalencia, participantes Pensamientos y 8,7% dentro de los ruptura muestra que puede afectar
ruptura ajuste vy Positivos y individuos) tanto a la angustia como a la
reconciliacion de Negativos de la ambivalencia cognitiva  reconciliacion. Tanto la
relaciones. Expareja de Brenner. en la angustia. ambivalencia cognitiva como la
emocional predicen la

reconciliacion, y aquellos que son
ambivalentes tienen entre cuatro y
cinco veces mas probabilidades de
reconciliarse que aquellos que son
indiferentes o  principalmente
negativos acerca de sus exparejas. El
tipo de relacion no modera estas
asociaciones, lo que sugiere que la
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ambivalencia opera de manera
similar en las parejas intermitentes y
no ciclicas.

Martinez et
al. (2021)

Duelo amoroso,
dependencia
emocional y salud
mental en mujeres
que han terminado
una relacion  de
pareja.

236 mujeres

Encuesta Dependencia
sociodemogréfica emocional mayor
Cuestionario de intensidad
dependencia

emocional

Escala

tridimensional de
duelo romantico.

Las emociones negativas
(inseguridad, desesperacion,
tristeza, melancolia, miedo, dolor,
debilidad, desanimo, enojo,
confusion, depresion, soledad, falta
de motivacion, ansiedad e ira) y

repercusiones  fisicas como la
autolesion o la somatizacion
experimentadas por mujeres al

terminar una relacion de pareja estan
relacionadas con la dependencia
emocional y la duracion de la
relacion. La dependencia emocional
puede llevar a una mayor intensidad
de  emociones  negativas Yy
dificultades para superar la ruptura.
Ademas, se encontrd que la duracién
de la relacion se correlaciona con la
intensidad de las emociones
negativas experimentadas al
momento de la ruptura.
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Castillo Dependencia 126 mujeres  ficha de datos 25.60 % depresién Una correlacion negativa moderada
(2017) emocional, sociodemograficos moderada entre dependencia emocional y
estrategias de Inventario de 85% dependencia estrategias de afrontamiento por
afrontamiento al dependencia emocional aproximacion, una  correlacion
estrés y depresion en emocional directa significativa entre
mujeres victimas de Inventario de dependencia emocional global y sus
ruptura de pareja de depresion de Beck- dimensiones con las estrategias de
la ciudad deChiclayo I. afrontamiento por evitacion, una
relacion positiva de moderada a
fuerte entre dependencia emocional
y depresién, una correlacion
negativa moderada entre estrategias
de afrontamiento por aproximacion
y depresion, y una correlacion
positiva significativa entre
estrategias de afrontamiento por
evitacion y depresion. La prioridad a
la pareja puede deberse al miedo e
intolerancia a la soledad
Palate y Dependencia 759 Cuestionario de 68.1% nivel bajo de Los niveles de dependencia
Eugenio emocional y estudiantes dependencia dependencia emocional emocional y depresibn en se
(2023) depresion por la emocional  (CDE) 57.4% depresion encontraron principalmente bajos, lo
ruptura en Inventario de minima que sugiere que tienen limitaciones

estudiantes
universitarios.

en buscar apoyo en sus relaciones.
Los hombres mostraron ser mas
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Depresion de Beck-
I

propensos a la  dependencia
emocional, mientras que no hubo
diferencias significativas en la
depresion entre hombres y mujeres.

Cuello Relacion entre la 111 The Breakup (-0.231) no fuerte, Se indica que las personas con una
(2021) intensidad del duelo participantes Distress Scale intensidad del duelo inteligencia emocional mas alta
tras una ruptura de tienden a experimentar una menor
relacion afectiva y la intensidad del duelo después de una
inteligencia ruptura. Se encontraron diferencias
emocional significativas entre hombres vy
mujeres en cuanto a la intensidad del
duelo y la inteligencia emocional, lo
que sugiere que ambos sexos pueden
experimentar un duelo complicado
con estrés, angustia y ansiedad
emocional después de una ruptura.
Pefiay Pozo Duelo por ruptura 506 Variable 0.008 % intensidad del  Se encontré que las relaciones mas
(2024) amorosa y estudiantes Sociodemograficas  duelo largas y aquellas que no fueron

florecimiento
estudiantes: El
mediador  de
autocompasion

en
rol
la

Breakup Distress
Scale

Self-Compassion
Scale Short-Form
Flourishing Scale

iniciadas por la persona que
experimenta el duelo suelen estar
asociadas con una mayor intensidad
del duelo y emociones como el
rechazo y la traicién. Por otro lado,
tener una nueva relacion amorosa
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después de la ruptura se relaciond
con un menor nivel de duelo, lo que
sugiere que la rapida transicion a una
nueva pareja puede ser un factor
protector contra el duelo por ruptura
amorosa.

Espinosaet  Incidencia del duelo 260 Base de datos acerca 12% Duelo Se encontro que la mayoria de los
al. (2017) en la ruptura participantes. del registro frecuente estudiantes que acuden al CREAS lo
amorosa en de  motivos de hacen debido a rupturas de pareja,
estudiantes consulta del servicio, duelo y problemas de pareja, siendo
universitarios en un datos las mujeres las que mas solicitan
Centro de Crisis, sociodemograficos, ayuda. Esta diferencia de género
Emergencias y genero, estado civil, puede atribuirse a patrones de
Atencidn al Suicidio semestre, carrera socializacién que permiten a las
(CREAS). mujeres expresar mas abiertamente
sus  emociones de  tristeza,
desesperacidn, ternura, compasion,
temores y dudas. Los hombres, en
cambio, pueden  experimentar
dificultades para reconocer vy
expresar sus sentimientos, lo que
puede llevar a duelos patoldgicos.
Santosetal. La ruptura de la 684 casos VPR4.0 55.8% deseo de acabar  Un gran nimero de feminicidios se
(2021) pareja y su influencia con la relacién dan en un contexto de separacion,

en la  dindmica

pudiendo en muchos de estos casos
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relacional en casos

51.2% victima y autor
se habian separado
(expareja/exconyuge)

ser un factor precipitante. Los casos
de violencia no mortal se asocio la
situacion de  Manifestacion-No
ruptura. Por otro lado, y a nivel
descriptivo, también es destacable
que tanto en los casos de feminicidio
como en los de violencia no mortal,
la situacion en la que la victima ha
manifestado su deseo de acabar con
la relacion y ademas se ha roto la
relacion supera el 30% que puede
vincularse al apego inseguro.

de feminicidio
Cobefia et Resiliencia de 40
al., rupturas amorosas en estudiantes
(2019) los estudiantes de

Psicologia de la
Universidad Técnica
de Manabi.

Cuestionario 15% no ser resiliente,

referente a la ruptura consecuencias positivas.

amorosa 80% no ser resiliente,
consecuencias
negativas.
6% no hay
consecuencias al ser o
no resilientes.

Se reveld que la resiliencia es la
consecuencia  fundamental para
afrontar las rupturas amorosas.
Aunque la mayoria de los
estudiantes de psicologia han
experimentado este tipo de rupturas,
su impacto varia en inhibicion de
toda actividad, la pérdida de la
capacidad de amar y la retirada del
interés. Algunos se ven afectados
significativamente, mientras que
otros apenas lo sienten. Esto se debe
a gue cada persona maneja la
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resiliencia de manera diferente. La
resiliencia es crucial para superar los
desafios y seguir adelante de manera
saludable, evitando errores pasados.

Grontvedt et
al. (2020)

Probabilidad de la
ruptura después de
una hipotética
infidelidad sexual o
emocional amenaza
percibida, culpa y
perdon

92 parejas

Inventario de
componentes de
calidad de las
relaciones percibidas
(PRQC)

Culpa el 79% y el 83%
para mujeres y
hombres.

Deseo de venganza el
12% y el 14% mujeres y
hombres.

Este estudio sugiere que los
mecanismos involucrados en el
perddn, la percepcion de amenaza de
infidelidad y la ruptura son similares
tanto para hombres como para
mujeres dentro de las parejas. el
efecto de la culpa en la ruptura se
explica plenamente por el efecto de
mantener la distancia en ambos
sexos. EI deseo de venganza no
medio significativamente el efecto
total de la amenaza percibida en la
ruptura.
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En la Tabla 5 con el objetivo de describir las consecuencias emocionales y fisicas de
la ruptura de pareja. se determina que Verhallen et al. (2019), Suarez (2022), Santos y
Gutiérrez (2021), y Garrido et al. (2020), la depresion grave después de una ruptura amorosa
puede tener repercusiones emocionales como el miedo, la ira, el rechazo, la ansiedad, la
rumiacion, la tristeza y la sensacion de vacio, asi como repercusiones fisicas como el
insomnio, y se atribuye a elementos como: pérdida repentina, falta de afecto positivo, falta
de asistencia profesional durante la transicion, cambios inherentes a esta etapa y la dificultad
para asimilar la ruptura , especialmente para quienes no iniciaron la separacion o el divorcio.
Mientras que Garrabito et al. (2020) sugieren que también se experimentan emociones de
culpa, donde las mujeres experimentan mas sintomas depresivos debido a una menor
capacidad para aceptar y obtener apoyo social posterior a la ruptura. Shulmall et al. (2017)
subrayan que los sintomas depresivos pueden impactar negativamente en la gestion de
conflictos y futuras relaciones romanticas, Sanchez y Martinez (2014) agregan que después
de una ruptura amorosa el 71,52% de las personas, experimentan emociones negativas
vinculadas a la decepcion, hostilidad y desesperanza, incluso pueden dejar de comer y

automutilarse.

A diferencia de los autores previamente mencionados, Eisman et al. (2021) refieren
que la ansiedad por el apego y el deseo persistente de contacto pueden contribuir a la angustia
emocional después de una ruptura romantica. Field et al. (2015) mencionan que las rupturas
de relaciones més cercanas y con mayores niveles de amor estan asociadas con una mayor
angustia emocional, desencadenando depresion o sentimientos de traicién. Rene et al. (2020)
expresan que la ambivalencia generada por ciertas parejas tras la ruptura puede influir en la
generacion de angustia. El tener ansiedad se relaciona con mayor inseguridad, expresion
limitada de opiniones y capacidad reducida para cumplir responsabilidades, aumentando la

probabilidad de experimentar ideacion suicida y el insomnio durante la ruptura.

Palate y Eugenio (2023), Martinez et al. (2021) y Castillo (2017) coinciden en que la
dependencia emocional ademas de estar relacionada con la intensidad de las emociones
negativas personas tras una ruptura amorosa experimentan somatizaciones de enfermedades,
en especial en mujeres posiblemente por el miedo e intolerancia la soledad. Esencialmente,

se busca contrarrestar la dependencia emocional mediante programas de educacion
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emocional, promocién del autocuidado y educacion sobre relaciones saludables para

promover una mayor estabilidad emocional al terminar la relacion amorosa.

Adicionalmente, en los estudios de Pefia y Pozo (2024), Cuello (2021), y Espinosa et
al. (2017) destacan el duelo como resultado de una ruptura amorosa puede ser un desafio,
marcada por el estrés y ansiedad de la intolerancia al rechazo o a la traicion, y que la
inteligencia emocional, la duracion y naturaleza de la relacién, asi como la capacidad para
iniciar nuevas relaciones, pueden influir en la intensidad y duracién del duelo. Para mitigar
los sintomas del duelo por la ruptura, se propone fomentar el autocuidado, establecer limites
saludables y participar en actividades e intereses nuevos. Los estudios indican que estas
acciones ayudan a las personas a sobrellevar el duelo por la ruptura de manera saludable y

constructiva, facilitando el ajuste emocional y promoviendo el bienestar a largo plazo.

De acuerdo con Santos et al. (2021) la ruptura de pareja entorno al apego inseguro
puede ser un factor precipitante en un gran nimero de casos de feminicidio. En muchos de
estos, la victima ha manifestado su deseo de acabar con la relacion, superando el 30% en los
casos de feminicidio y violencia no mortal. El autor indica implementar programas de
intervencién de la violencia, crear programas de sensibilizacion y fortalecer la atencion y
apoyo psicologico, son fundamentales para abordar el grave problema del femicidio después

de una ruptura de pareja.

Coberia et al. (2019) sugieren que la resiliencia después de una ruptura de pareja
puede aumentar las posibilidades de superar los desafios inhibicion de actividades, la apatia
e incremento del desinterés, esto para avanzar de manera saludable generando experiencias
de aprendizaje para resolver problemas de pareja. En contraste, Grontvedt et al. (2020)
indican que el deseo de venganza y la culpa en la ruptura pueden estar influenciados por el
mantenimiento de la distancia entre ambas partes. Por lo tanto, el abordaje de estos sintomas
requiere un enfoque integral que incluya el desarrollo de habilidades de resiliencia, el
fomento de la empatia y el perdon, asi como la intervencion psicoldgica especializada. Esto
puede ayudar a contrarrestar la sintomatologia asociada con la ruptura de pareja y promover

un ajuste emocional saludable.
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A continuacidn, se pretende responder al segundo objetivo de investigacion: Identificar las estrategias de afrontamiento ante una ruptura de
pareja que utilizan los adultos jovenes.

Tabla 5: Triangulacion de resultados de la variable estrategias de afrontamiento.

Barajas- Characterization of a 326 jovenes  Instrumento  de Evasion: t=3.549 y p- Las estrategias de afrontamiento
Marquez et breakup in couples of Estilos de value=.000 (M); t=—4.207y para hombres y mujeres que
al. (2020) university students: Afrontamiento p-value=.000 (H) tuvieron una valoracion positiva y
Differences in Analisis cognitivo-reflexivo: negativa en su ultima ruptura,
cognitive assessment t=—2.403; p-value=.017, mostré diferencias significativas
of the event. t=—3,373 y y p-value=.001 en analisis cognitivo evasivo y
(H) reflexivo, y solo para mujeres en el
Depresion: 6.73 t=—2.661;  nivel de depresion.
p-value=.008
Maharaniet The Relationship of 101 El  Cuestionario Desadaptativo 46,5% (n=47) La mayoria tenian mecanismos de
al. (2024) Coping Mechanisms de Mecanismos Adaptativo 53,5 (n=54) afrontamiento adaptativos, pero
and Mental Health de Emergencias existe desadaptativo de riesgo de
After Breakup experimentar mal estado salud
mental
Garabito et Ruptura de parejaen 220 adultos  Brief-COPE Aceptacion: -0,25 (SD); 0,31 La correlacion entre las estrategias
al. (2020) adultos jovenes y (SV) de afrontamiento como la

salud mental:
estrategias de
afrontamiento ante

Uso de Sustancias:

(SD); -0,06 (SV)
Apoyo Social:
0,14(SV)

0,28

0,12(SD);

Aceptacion, Uso de Sustancia, y
Apoyo Social, fue significativa en
sintomas depresivos (SD) vy
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el estrés del término
de una relacion.

Centrado en el Problema:
0,12(SD); 0,09(SV)

satisfaccion vital (SV) en adultos
jOovenes tras una ruptura amorosa.

Gehl et al. Attachment and 196 adultos  Orientacion  de Autocastigo: .245 (.080) y La estrategia de afrontamiento
(2024) Breakup  Distress: afrontamiento a .158 (.050); .245 (.080) y Acomodacion se relaciond con
The Mediating Role los problemas .197 (.064) sintomas de depresion la primera 'y
of Coping Strategies experimentados ~ Acomodacion: —.160 (.080) tercera semana despues de la
(R-COPE) y —.113 (.057); —.160 (.080) ruptura amorosa.
y —.132 (.066) El Autocastigo se relaciond con
Autocastigo: .267 (.070) y sintomas de Depresion y Ansiedad
189 (.047); .267 (.070) y en la primera y tercer mes
219 (.057) posterior a la ruptura amorosa.
Moreno- Estrategias de 10 Escala de Confrontacion: 6,28 y 7,30 En las estrategias de afrontamiento
Franco y afrontamiento en la participantes estrategias de Distanciamiento: 7,85y 8,46 después de una ruptura amorosa
Esparza- ruptura de pareja afrontamiento Autocontrol: 8,57 y 10,46 hombres y mujeres géneros
Meza (2014) Busqueda de apoyo social: utilizan la “Re-evaluacion
7,85y 6,46 positiva” como estrategia

Aceptacion de la
responsabilidad: 5,71 y 6,30
Huida y evitacion: 6,57 y9,30
Planificacién: 9,57 y 7,30

principal, aunque las mujeres se
inclinan mas hacia el Autocontrol
y los hombres hacia la
Planificacion.
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Re-evaluacion
13,42y 12,15

positiva:

Kansky y Making Sense and 184 jovenes  Escala de tacticas t(116) = 2.14, p = .03, d de Los pares de las participantes
Allen (2017) Moving On: The de conflicto. Cohen = .40 en el género. femeninas
Potential for Comportamiento  0.29, pvalue=.004 autonomia reportaron un aumento en los
Individual and que socava la -0.30 'y p-value=0.003 sintomas de internalizacion.
Interpersonal autonomia agresion Entender las razones de una
Growth Following 2.60, p-value=.001 sintomas ruptura amorosa puede llevar a una
Emerging Adult de internalizacion. reduccion en la autonomia,
Breakups 24, p-value=.04 sintomas de ansiedad y depresion.
compotencia Mientras que incrementd la
satisfaccion y el manejo en
relaciones posteriores.
Momefie et  Estilos de 657 -Inventario de -0.08 Reestructuracion La investigacion encontro que las
al. (2021) afrontamiento, participantes  estrategias de cognitiva con Dependencia mujeres que sufren de
esquemas afrontamiento emocional dependencia emocional yviolencia
disfuncionales y -0.07 Reestructuracion de pareja emplean estilos de
sintomas cognitiva y 0.02 Expresion afrontamiento negativos.
psicopatoldgicos emocional con Violencia
relacionados con la fisica.
dependencia -0.05 Reestructuracion
emocional hacia la cognitiva con  Violencia
pareja agresora. psicoldgica.
-0.01 Reestructuracion

cognitiva y 0.001 Expresion

73



emocional con violencia
sexual.

0.02 Expresion emocional
con lesiones.

Foshay y
O’Sullivan
(2018)

Coping and 200
Unwanted  Pursuit participantes
Behaviours

Following Breakups

in Young Adulthood

El Inventario de
afrontamiento de
situaciones
estresantes

Afrontamiento centrado en
las emociones r = 0.393, p <
0.01yr=0.361,p<0.01

El afrontamiento centrado en las
emociones estaba
significativamente asociado con la
frecuencia y el alcance de las
estrategias de comportamiento no
deseado.
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Sarcar y
Aich (2023)

The relationship
between locus of
control, breakup
distress and coping
strategies among
college students in

India

60
estudiantes
universitarios

Brief
Questionnaire

COPE Afrontamiento

activo
r=0,337, p=0,008
Reencuadre
r=0,269, y p=0,037
Autodistraccién r=0,526 y

positivo

p=<0,001
Negacion r=0,449 y
p=<0,001), Abuso  de

sustancias r=0.341, p=0.008
Uso de apoyo emocional
r=0.273,

p=0.035

Uso de apoyo instrumental
(r=0.267, p=0.039
Desvinculacion conductual
r=0.472, p=<0.001

Desahogarse r=0,463,
p=<0,001

Planificacién (r=0,413,
p=0,001), Religiéon r=0,303,
p=0,019

Autoculparse (r=0,458,
p=<0,001) .

Existen correlacién entre el Locus
de Control y el afrontamiento
activo y reencuadre positivo.

Por lo contrario, variancias
estrategias de  afrontamiento
(subescalas del cuestionario Brief
COPE) registraron una relacion
significativa con la angustia por
ruptura y algunas.
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En la Tabla 6 correspondiente a Identificar las estrategias de afrontamiento ante una
ruptura de pareja que utilizan los adultos jovenes, se evidencia que Hirsch et al. (2015),
Rohani y Esmaeili (2020), Bonilla y Tobar (2023) y Rohani y Esmaeili (2020) identificaron
que las personas evaluadas tienden a utilizar estrategias de afrontamiento negativas,
principalmente el uso de la evitacion de problemas, es posible que se tienda a minimizar la
gravedad de problemas estresantes recurriendo a ilusiones o fantasias como una forma de
evadir situaciones estresantes y conllevar vulnerabilidad a la ideacion suicida, que se
correlaciona significativamente con estrategias de afrontamiento centradas en problemas.
Los autores ponen en evidencia la importancia de fomentar adecuadamente las estrategias
de afrontamiento en beneficio al bienestar general, puesto que existen mecanismos de
solucion de problemas que pueden proporcionar un alivio instantaneo, pero que puede no ser
saludable a largo plazo. Galeano (2017) y Masapanta y Nufiez (2023) en cambio
descubrieron que la evitacion de problemas son las estrategias de afrontamiento menos
frecuentes, puesto que los participantes en lugar de escapar preferian enfrentar las
situaciones de forma positiva utilizando la resolucion de problemas, misma que en conjunto
con el apoyo social se asocian con niveles altos de bienestar y demuestra que los
participantes en su mayoria al enfrentar adversidades, buscan soluciones de manera directa
y activa; siendo consistentes con el estudio realizado por Moran et al. (2019) y Kansky y
Allen (2017) que establecieron que el afrontamiento activo, la aceptacion y la reevaluacion
del problema son estrategias de afrontamiento positivas para la solucién de problemas y el
mejoramiento de la resiliencia, estas estrategias de afrontamiento positivas permiten a la
persona reconocer la realidad del problema y manejarlo mediante la blusqueda alternativa de
soluciones dirigidas a eliminar o reducir el estresor. Los autores contribuyen a determinar
que abordar los problemas de manera proactiva puede ser un indicador de resiliencia y una
habilidad importante para enfrentar situaciones estresantes y dificultades, ademas contar con

una red de apoyo puede ser un recurso valioso para lidiar con adversidades.

Rodriguez y Ledn (2015) observaron la prevalencia de otras estrategias de
afrontamiento positivas, entre estas se encuentran la autonomia y la estrategia de expresion
de la dificultad de afrontamiento, lo que sugiere una participacion individual en la solucion
de dificultades la persona. De acuerdo con Sicre y Casari (2014), Foshay y O’Sullivan (2018)

al reconocerlas como recursos emocionales y conductuales, las personas pueden preferirlas
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para modificar el significado y las situaciones adversas. Por otro lado, Garabito et al. (2020)
y Gehl et al. (2024) identificaron que una estrategia de afrontamiento inapropiada es el uso
de sustancia o el autocastigo que tienden a disminuir la satisfaccion de vida, ademas de
aumentar los sintomas depresivos y de ansiedad. Las estrategias de afrontamiento positivas
y negativas pueden aparecer dependiendo de las dificultades que experimenten las personas,
por ejemplo, Sarcar y Aich (2023) encontraron diferencias en el locus de control y el

aparecimiento de la angustia.

Pardeiro y Castro (2017) y Momefie et al. (2021) observaron que las mujeres
puntuaron més alto que los hombres en la expresion emocional, indica la factibilidad de las
participantes en compartir con facilidad lo que siente respecto a los problemas y también
fundamenta la relacion entre esta estrategia de afrontamiento y la dependencia emocional.
Contrario a lo referido por Barajas-Marquez et al. (2020) hallaron que, en comparacion con
los hombres, solo las mujeres obtuvieron una relacion entre evaluacion negativa y positiva
con las estrategias de afrontamiento vinculadas a la depresion, en mayor medida tienden a
reservarse para si mismas sus preocupaciones, lo que puede limitar la practica de soluciones
0 a su vez esta distraccion mental puede emplearse como una forma de evitacion emocional
de las situaciones de dolorosas. Por su parte, Moreno-Franco y Esparza-Meza (2014)
advierten que las mujeres pueden mayor autocontrol y los hombres preferir la planificacion,
estrategias que se encaminan a la reevaluacion que dependiendo de la naturaleza del

problema y del contexto puede variar.

Respecto a los hombres, en los hallazgos de Torregrosa-Ruiz y Tomas-Migue (2018)
mostraron mayor frecuencia utilizando estrategias de afrontamiento como la resolucion de
problemas que es estable con en el paso del tiempo. Los resultados obtenidos se contraponen
para identificar la estrategia de afrontamiento caracteristica para mujeres y hombres, sin
embargo, indiferentemente al sexo biolégico los mecanismos de afrontamiento tienen un
impacto significativo en la salud mental, como lo refiere Maharani et al. (2024) las personas
que emplean estrategias de afrontamiento adaptativas tienden a tener una mejor salud mental,
mientras que aquellas que utilizan estrategias desadaptativas enfrentan mayores riesgos de

experimentar problemas de salud mental. Ademas, los autores coinciden en que, a futuro,
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seria beneficioso explorar mas a fondo estas diferencias y entender como se pueden apoyar

a mejorar las estrategias de afrontamiento saludables en ambos géneros.

CAPITULO V. CONCLUSIONES y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Los resultados demuestran que la ruptura amorosa puede desencadenar una variedad
de consecuencias emocionales, entre las que se destaca la depresion, ansiedad y
angustia. Del mismo modo, se identificaron repercusiones fisicas de la ruptura como
automutilaciones, insomnio, pérdida de apetito o la somatizacion, afectando tanto a
hombres como para mujeres. Es importante mencionar que factores como la
dependencia emocional, la duracion y el tipo de relacién, asi como la inteligencia
emocional y la capacidad de iniciar nuevas relaciones, pueden influir en la intensidad
y duracion del duelo.

Se determind que los adultos jovenes utilizan algunas estrategias de afrontamiento
después de una ruptura de pareja. Entre estas buscar apoyo social y la resolucion de
problemas son estrategia que en conjunto a una red de apoyo solida contribuyen al
aparecimiento de herramientas para disminuir la angustia emocional y a adaptarse
mejor a las dificultades de la ruptura.
Ademas, se demostré que se emplearon técnicas de afrontamiento poco saludables,
como la evitacion o la distraccion mediante el consumo de sustancias.
Indistintamente del sexo bioldgico las tacticas de afrontamiento empleadas por los
jovenes adultos pueden variar con el tiempo y después de una ruptura. Inicialmente,
pueden optar por estrategias centradas en la emocion, como llorar o discutir la ruptura
con personas de confianza. Sin embargo, con el paso del tiempo, pueden recurrir a
estrategias mas proactivas, como fijar nuevas metas o buscar actividades que les

proporcionen una sensacion de control y autonomia.

Recomendaciones

Impulsar la investigacion de los factores que pueden actuar como protectores o de
riesgo en el proceso de recuperacion post-ruptura. Esto podria incluir la influencia
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de la inteligencia emocional, la resiliencia, el apoyo social, la dependencia
emocional, entre otros, en la intensidad y duracion del duelo.

e Para comprender mejor cdmo las personas experimentan y afrontan la ruptura de
pareja en diferentes contextos culturales y sociales, es necesario continuar
investigando las variables de ruptura de pareja y las estrategias de afrontamiento.

e es imprescindible desarrollar intervenciones mas adaptadas a las personas que
enfrentan esta situacion. Ademas de incorporar perspectivas de género en esta
investigacion ya que las estrategias de afrontamiento entre hombres y mujeres ante
una ruptura pueden diferir considerando las normas sociales asociadas a la expresion

emocional y busqueda de ayuda.
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