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Resumen. La disolucién de una relaciéon amorosa es un evento que ha sido asociado en diversos estudios con el
malestar, la reduccion de la satisfaccion percibida y el distrés psicologico (Simpson, 1987; Rhoades et. al., 2011).
Asimismo, se ha encontrado que una proporcion considerable de personas que han experimentado recientemente
una ruptura amorosa presentan sintomas de depresion clinica (Mearns, 1991). Debido a esto, consideramos de
gran importancia realizar una revision sobre la relaciéon entre una ruptura y el distrés psicolégico que se deriva de
ella, manifestado por diferentes sintomas y fendmenos tanto emocionales como cognitivos, fisicos y conductuales.
El objetivo de este articulo es realizar dicha revision bibliografica y sintetizar la informacion disponible sobre estos
fenémenos.
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Abstract. The dissolution of a relationship is an event that has been associated in several studies with discomfort,
the reduction of perceived satisfaction and psychological distress (Simpson, 1987; Rhoades et al., 2011.). Also, it
has been found that a significant proportion of people who have recently experienced a breakup has shown
symptoms of clinical depression (Mearns, 1991). Due to this fact, we considered of great interest to conduct a
review of the relation between a breakup and psychological distress that results from it, manifested by various
symptoms and phenomena such as emotional, cognitive, physical and behavioral. The aim of this paper is to
develop this literature review and synthesize the available information on these phenomena.

Keywords. Breakup - Distress - review - Students
Enviado.29-10-2015 | Aceptado. 24-11-2015

La disolucién del vinculo de una relacién Ademas, los sintomas asociados a la ruptura

amorosa ha sido asociada con malestar y distrés
psicolégico en diferentes estudios (Simpson,
1987; Rhoades et. al., 2011). Se ha identificado
al fendmeno como traumatico y altamente

estresante (Simpson, 1987).

En una investigacion sobre las secuelas
emocionales a la disolucion de una relacion,
Sbarra y Emery (2005) encontraron que luego de
la ruptura, los sujetos presentaban una mayor
inestabilidad emocional, asi como sentimientos

de tristeza, enojo y ansiedad.

amorosa han sido comparados con los sintomas
que se presentan en un duelo complicado debido
a la muerte de una persona significativa. Asi,
Field (2011) afirma que se encuentran sintomas
como pensamientos intrusivos e intentos de
suprimirlos, insomnio, disfuncién en su sistema
inmune y Sindrome de Corazén Roto (Field,
2011), el cual consiste en un fallo cardiaco que
tiene los mismos sintomas que el infarto de
miocardio (como aumento de la frecuencia

cardiaca y en una contraccién del corazon mas
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fuerte de lo habitual), pero sin sus graves

consecuencias.

Por otro lado, Mearns (1991), encontré que el
40% de los participantes de su estudio que
habian tenido una ruptura hace semanas,
cumplian los criterios para depresion clinica,
siendo las mujeres las mas severamente
deprimidas. Segin este estudio, la depresién
subsiguiente a una ruptura puede en parte
predecirse a partir de la falta de expectativas de
la persona de poder regular su propio estado de
animo negativo a través de diferentes conductas

posibles de afrontamiento.

Debido a la importancia de estos fendémenos
encontrados, consideramos relevante realizar
una revision bibliografica sobre la asociacién
entre una ruptura amorosa y el distrés
psicolégico resultante, resaltando las diferentes
caracteristicas propias de la relacion o de sus
miembros que parecieran asociarse mas
fuertemente con el distrés posterior a la ruptura.
Nuestro objetivo es realizar dicha revision y
sintetizar la informacion disponible sobre Ia

tematica.

Caracteristicas de la relacion como
agravantes del distrés

Las diferentes variables asociadas a un mayor
distrés psicoloégico post-ruptura han sido
enfocadas por algunos autores en las
relacion

particularidades inherentes a la

disuelta. En este sentido, Rhoades vy

colaboradores (2011) encontraron que ciertas

y el distrés psicologico.

caracteristicas de la relacion o de la ruptura en si
misma eran asociadas a un aumento de distrés y
una disminucién de satisfaccion de la persona
con su vida, especialmente al hecho de haber
convivido o de haber hecho planes para casarse,
ya que estos factores representan una mayor
cantidad de recursos personales invertidos en la
relacion. También se encontré6 que el
mantenimiento del contacto con las ex-parejas
contribuia a la disminucion de la satisfaccion con

la vida.

Por otra parte, Simpson (1987), propuso que
algunos factores internos a la relacion como el
grado de cercania entre los miembros de la
pareja, la duracién de la relacion, y la creencia
de no poder encontrar otra persona adecuada
como alternativa, eran predictores del distrés
emocional. Estos factores, a su vez, fueron
relacionados a los recursos invertidos en la

relacion.

En otra investigacion, Sprecher y colaboradores
(1998)

experimentado en el momento de la disolucion

diferenciaron entre el distrés
de la relacion, y el distrés sentido en el momento
del estudio (21 semanas después de la ruptura).
Los autores hallaron que las variables mas
fuertemente asociadas al distrés en el momento
de la ruptura eran el nivel de compromiso y de
satisfaccion previos al alejamiento, el esfuerzo
puesto en iniciar esa relacion, ser abandonado
por el otro miembro de la pareja, la falta de
igualdad con la ex pareja en cuanto a encontrar
una persona alternativa, y un estilo de apego
ansioso. En cuanto al distrés en el momento del

estudio, las variables mas vinculadas al malestar
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fueron, similares: el nivel de compromiso en la
relacion, un estilo de apego ansioso, la duracién
de la relacién y una menor cantidad de tiempo
transcurrido desde la ruptura. Ademas, se
informé un mayor nivel de distrés en el momento
de la ruptura que en el momento del estudio,

como era esperado.

Field y colaboradores (2010), por su parte,

examinaron en estudiantes universitarios
algunas razones por las cuales las personas
terminan con una relacién, como la falta de
companerismo (no compartir tiempo vy
actividades juntos), falta de intimidad (ausencia
de cercania emocional con la otra persona,
desconfianza, sentirse incomprendido/a, no
poder expresar mutuamente sus sentimientos,
falta de empatia) y los problemas en la
sexualidad (disminucién de la atraccion fisica).
Los resultados mostraron que la falta de
intimidad fue la Unica variable que diferenci6
entre un mayor o un menor distrés en la ruptura,
senalando asi la importancia de esta

caracteristica.

La misma autora (Field, 2012), aseverd en otro
estudio que las relaciones funcionan como
estimuladoras y moduladoras de la excitacion de
ambos miembros. Desde esta perspectiva, en
una relacibn muy cercana, las personas se
sincronizan tanto psicolégica como fisicamente,
por lo tanto cuando la relaciébn se termina
provoca una desregulacion que lleva a correlatos
emocionales y fisiolégicos como disforia,
agitacion, inquietud, trastornos en el sueno,
cambios en el apetito y disminucion del tono

vagal.

y el distrés psicologico.

Aspectos de la personalidad asociados a
un mayor malestar

En relacién con las caracteristicas intrinsecas de
un individuo que lo pueden predisponer a
experimentar un mayor distrés psicolégico en
una ruptura amorosa, Boelen y Reijntjes (2009),
hallaron que el estilo de apego ansioso estaba
asociado a un duelo complicado y a la depresiéon
clinica, mientras que el neuroticismo estaba
relacionado con sintomas de ansiedad vy
depresion luego de la ruptura. Adicionalmente,
se demostr6 que las cogniciones negativas
constantes sobre la ruptura contribuian
considerablemente al distrés experimentado.
Dentro de  éstas, las  interpretaciones
catastroficas sobre las propias reacciones
estuvieron entre las mas fuertemente
correlacionadas con el duelo complicado, la
ansiedad y la depresion. Por otra parte, las
cogniciones negativas sobre el self se
relacionaban en particular con el duelo
complicado, y los pensamientos de culpabilidad

con la ansiedad y la depresion.

En cuanto a los estilos de apego, se demostrd
que cumplen un rol importante en la
recuperacion después de una ruptura amorosa
(Robak & Griffin, 2012). Segln este estudio, los
individuos con mayor sensibilidad al rechazo y un
estilo de apego ansioso fueron los que
experimentaron mayores efectos adversos tras la
ruptura. Ademas, los sujetos con predominio de
un estilo de apego evitativo, reportaron menos
efectos adversos por la ruptura y el rechazo. Por

otro lado, las personas con mayor autoestima
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experimentaron menos distrés psicolégico, y no
se encontraron diferencias entre los sexos, ni
tampoco en el hecho de ser quién termind la

relacion o no.

Por otra parte, los resultados de un estudio
hecho a estudiantes universitarios (Waller &
MacDonald, 2010) demostraron que la
autoestima es relevante a la hora de medir el
distrés debido a una ruptura amorosa. Segln
este autor, las personas con menor autoestima
sufren mas distrés luego de una ruptura
amorosa en comparacion a la gente con mayor
autoestima. Asimismo, se evidencid que para los
individuos con baja autoestima el distrés es
mayor cuando el que promueve la ruptura es el
otro miembro de la pareja, es decir, cuando son
rechazados; mientras que para la gente con
mayor autoestima no hay diferencias en el grado
de distrés experimentado tanto si son

rechazados como si rechazan.

Slotter, Gardner y Finkel (2010) investigaron en
estudiantes universitarios el cambio y la falta de
claridad de la identidad luego de una ruptura
amorosa, Y sus consecuencias. Encontraron que
después de la finalizacion de la relacién, los
individuos mostraban cambios en su identidad,
sintiéndola subjetivamente menos clara, y
experimentando la sensacion de un self
disminuido o empequenecido. Los autores
observaron que ciertos aspectos de la relacion
que promueven la interdependencia cognitiva,
aumentan la confusion sentida luego de la
pérdida. Los individuos involucrados en
relaciones mas comprometidas eran mas

vulnerables al cambio del self debido a Ila

y el distrés psicologico.

separacion. La disminucion de la claridad del si
mismo predijo el distrés emocional sufrido

después de la ruptura.

Crecimiento
psicolégico

personal y distrés

Si bien la mayoria de los investigadores
estudiaron los efectos negativos del distrés ante
una ruptura, algunos también se interesaron por
el crecimiento personal que puede surgir luego

del término de una relacion.

Tashiro y Frazier (2003), en un estudio con
universitarios, mostraron que los participantes
que atribuian el final de su relacion a causas
ambientales o de su ex-pareja (no por cualidades
personales) sufrian de un mayor distrés pero
también un mayor crecimiento personal,
sugiriendo asi que este Ultimo puede ser
promovido cuando las atribuciones sobre la
ruptura son externas. En general, las mujeres
mostraron un mayor crecimiento que los

hombres.

Marshall, Bejanyan, y Ferenczi (2013), por su
parte, encontraron que las personas con un
estilo de apego ansioso tenian mas distrés luego
del rompimiento de la pareja, pero también
reportaban mayor crecimiento personal debido al
procesamiento cognhitivo de pensamientos y
emociones sobre la ruptura; mientras que los
participantes con un estilo de apego evitativo
reportaban menos distrés, y a su vez, menos
crecimiento personal, 1o que hace suponer que

su evitacion del distrés inhibia su procesamiento
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cognitivo. Marshall (2012) descubri6 que el
constante monitoreo de los sujetos a sus ex-
parejas por Facebook, les traia mas distrés,
sentimientos negativos, anhelos de volver vy
deseo sexual por esa persona, sumados a un

menor crecimiento personal.

Discusion y conclusiones

Para finalizar podemos decir que la disolucion de
una relacibn amorosa es un fendmeno
relacionado con un alto grado de distrés
psicolégico. Esto puede observarse en los
diferentes problemas personales y sintomas que
se han encontrado asociados a este fendomeno,
como insatisfaccion personal, enojo, tristeza,
ansiedad, pensamientos intrusivos, disforia,
inquietud, trastornos en el sueno, y disfuncién en
el sistema inmune. Estos sintomas han sido
vinculados en mayor medida con diferentes
caracteristicas, tanto de la persona que los sufre
como de la relacibn en la que estaba
involucrada. Por una parte, se ha asociado un
mayor malestar post ruptura con relaciones de
mas larga duracién y un gran compromiso por
partes de los integrantes de ésta, asi como el
hecho de no ser responsable de la separacion.
Por otra parte, en cuanto a las variables
personales, los investigadores han asociado la
menor autoestima y el estilo de apego ansioso a
un mayor nivel de distrés y malestar psicologico.
También se encontraron estudios que sugieren
que el crecimiento personal luego de una ruptura
tiende a darse mas en mujeres que

experimentan mayor distrés luego de la misma.

y el distrés psicologico.
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