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RESUMEN

La presente investigacion muestra el estudio de caso de un joven de 23 afios de edad en la
ciudad de La Paz, Bolivia, quien habria sufrido una ruptura amorosa en el lapso de 1 afio. Esta
investigacion es de tipo cualitativa y se utilizo como método de investigacion la entrevista
semiestructurada para lograr los objetivos planteados. La investigacion determind como objetivo
principal la descripcién del proceso de ruptura amorosa de un varon de 23 afios de edad. Como
resultado de la investigacion y a partir del andlisis de los discursos del sujeto, se encontraron las
siguientes tres grandes: Primero se observo la categoria de autonomia, la cual fue novedosa, ya
que en las diversas investigaciones no se toma en cuenta la autonomia como un factor muy
influyente dentro la ruptura amorosa, pero en éste caso tuvo mucho peso como motivacién para
el rompimiento con la pareja, considerando que lo atosigaba acortando su libertad; Segundo fue
la categoria de estrategias de afrontamiento, en la cual se pudo apreciar que el sujeto usé
mayormente una estrategia centrada en el problema, ya que normalmente evitaba manifestar sus
emociones realizando diferentes actividades que lo alejen de esa situacion estresante; La tercera
categoria fue ruptura amorosa, la cual engloba todas las causas y emociones emanados por la
ruptura, aqui se logro evidenciar la constante manifestacion de la culpa por parte del sujeto de
haber herido a la ex pareja, sin embargo, el sujeto también manifesto de gran manera alivio, al ya
no tener que mentirle a su pareja para no tener conflictos y poder volver a sus actividades antes
de la relacion.
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ABSTRACT
This research shows the case study of a 23-year-old young man in the city of La Paz,

Bolivia, who would have suffered a love breakup within 1 year. This research is qualitative and
the semi-structured interview was used as a research method to achieve the objectives set. The
research determined as its main objective the description of the love breakup process of a 23-
year-old man. As a result of the research and from the analysis of the subject's discourses, the
following three major ones were found: First, the category of autonomy was observed, which
was novel, since in the various investigations autonomy is not taken into account as a very
influential factor within the love break, but in this case it had a lot of weight as a motivation for
the break with the couple, considering that it harassed him by shortening his freedom; Second
was the category of coping strategies, in which it could be seen that the subject mostly used a
strategy focused on the problem, since he normally avoided expressing his emotions by
performing different activities that take him away from that stressful situation; The third
category was love breakup, which encompasses all the causes and emotions emanating from the
breakup, here it was possible to show the constant manifestation of guilt on the part of the
subject for having hurt the ex-partner, however, the subject also manifested of A great relief, as
you no longer have to lie to your partner to avoid conflict and to be able to return to your
activities before the relationship.

Keywords: Love breakup, Autonomy, Coping Strategies.

RESUMO

A presente pesquisa mostra o estudo de caso de um jovem de 23 anos da cidade de La

Paz, Bolivia, que teria sofrido uma separacdo amorosa no periodo de 1 ano. A pesquisa é
qualitativa e a entrevista semiestruturada foi utilizada como método de pesquisa para atingir os
objetivos tracados. A pesquisa teve como objetivo principal descrever o processo de separacao
amorosa de um homem de 23 anos. Como resultado da pesquisa e da analise dos discursos dos
sujeitos, foram encontrados os trés grandes: Primeiramente, observou-se a categoria da
autonomia, que era inédita, j& que nas varias investigacbes a autonomia ndo € levada em
consideragdo como um fator muito influente dentro do rompimento amoroso, mas neste caso teve
muito peso como motivacdo para 0 rompimento com o casal, visto que o assediava ao encurtar

sua liberdade; O segundo foi a categoria de estratégias de enfrentamento, na qual foi possivel
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perceber que o sujeito majoritariamente utilizava uma estratégia voltada para o problema, visto
que normalmente evitava expressar suas emocdes, realizando diversas atividades que o
afastavam daquela situacdo estressante; A terceira categoria foi 0 rompimento amoroso, que
engloba todas as causas e emocdes emanadas do rompimento. Aqui foi possivel evidenciar a
constante manifestacdo de culpa por parte do sujeito por ter machucado a sua ex-companheira,
porém, o sujeito também se manifestou de grande alivio, ao ja ndo necessitar mais mentir para o
seu parceiro para ndo ter conflitos e poder voltar as suas atividades antes do relacionamento.

Palavras-chave: Ruptura amorosa, Autonomia, Estratégias de Enfrentamento.

INTRODUCCION

La presente investigacion aborda la problematica de la vivencia del dolor en la ruptura
amorosa en un joven de 23 afios. La juventud comienza en la pubertad y se caracteriza por la
presencia de cambios fisicos visibles (Santillan y Gonzélez, 2016), pero también se da en esta
etapa el periodo de moratoria psicosocial, desarrollado por Erik Erikson en su libro Identity
youth and crisis (1968), en el cual el joven puede experimentar diversas experiencias sociales
con la finalidad de encontrarse a si mismo. Este concepto se puede considerar como un limbo
social, donde la crisis de identidad del joven tiene un gran peso y la cual muestra al mismo como
intelectualmente adultos, pero con una imaginacién que se enfrenta con dos extremos: el pasado
infantil que debe ser abandonado y el futuro adulto incierto.

La ruptura amorosa se puede definir como una pérdida ambigua donde se experimentan
estados afectivos y cognitivos que el individuo los siente como negativos, a la par de dificultades
al momento de establecer relaciones sociales. Esta pérdida el individuo la va a vivir como la mas
devastadora experiencia que podria tener, ya que se presenta como un estado difuso. Por ese
mismo hecho es que existen factores que salen del control de la persona y evitan o dificultan la
finalizacion de esta perdida, experimentando sentimientos de impotencia, depresion, ansiedad y
conflictos en sus relaciones sociales, ocasionando estrés y confusion en la misma (Garcia, 2014).

Aqui cabe recalcar que la ruptura amorosa debe ser entendida como una pérdida ambigua y no
como un duelo, ya que cuando la pareja rompe, ambos se distancian y se produce una

incertidumbre de si esa perdida sera temporal o definitiva, en el caso del duelo esa pérdida
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siempre sera definitiva. Al ser incierto si la ruptura sera definitiva o no se produce una sensacion
de esperanza ante la idea que todo vuelva a ser como antes de la ruptura amorosa (Garcia, 2014).

Por otro lado, la persona con quien se rompio la relacion sigue presente fisicamente en el
contexto social, sin embargo, esta misma persona ya no es vista de la misma manera por parte de
la ex pareja (Pinto, 2012). Esto mencionado puede devenir a que se considera a la ex pareja
como alguien inalcanzable, a pesar, de estar presente en el contexto social de la otra persona,
reflejando que la persona con quien se rompe una relacion esta fisicamente presente, pero
psicolégicamente ausente para la otra persona (Garcia, 2014).

Al provocar una sensacion de incertidumbre de donde puede estar la ex pareja o si la ruptura
serd 0 no temporal, se puede estancar el proceso de pérdida, ocasionado que el individuo no logre
aceptar que esa relacion ha terminada, perjudicando el afrontamiento hacia la ruptura amorosa y
la toma de decisiones que el sujeto tendra sobre su ruptura amorosa (Ponce Valdivia y Pinto,
2020).

Toda esta incertidumbre provocada por la ruptura amorosa puede terminar en una serie de
emociones, entre las cuales va a estar el dolor, el cual se lo definird como una experiencia
sensorial y emocional desagradable. Es una experiencia individual que normalmente viene
evocado por un estimulo nocivo. El dolor que se siente dentro del proceso de ruptura amorosa se
Ilama psicogénico, que ocurre cuando el individuo muestra problemas psicoldgicos como
ansiedad y depresion, donde el problema central es la amplificacién y distorsion de esos
impulsos (Sepulveda, 2018).

Relacionado a este tema hubo muchas investigaciones al respecto, en Estados Unidos
realizaron una investigacion para ampliar investigaciones sobre las diversas estrategias de
afrontamiento que usan jovenes ante una ruptura amorosa y como estas estan estrechamente
vinculadas al amor compasivo (centrado en el bien de la pareja). Los resultados demostraron que
las parejas que tuvieron un amor compasivo durante su relacion desarrollan mejores estrategias
compasivas al momento de terminar dicha relacion, por tanto, se pudo ver que el amor
compasivo es beneficioso no solo durante la relacién sino también en el proceso de ruptura de la
misma (Sprecher y Zimmerman, 2014).

En Ciudad de México, se quiso evaluar el curso que tienen las personas durante el proceso de

ruptura amorosa identificando las etapas de la perdida, explorando su orden y distancias
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psicoldgicas y conociendo las experiencias de dichas etapas. En la investigacion se mostro que
existen cuatro etapas durante la ruptura amorosa: negociacion, hostilidad, desesperanza y
pseudo-aceptacion. En tanto a su orden y distancias entre fases se puedo constatar la similitud
con las diferentes teorias presentadas, y finalmente se pudo poner en evidencia que cuando hay
ruptura amorosa a causa de la infidelidad existe mayor hostilidad y desesperanza que por otras
causas (Aragon y Cruz, 2014).

En Concepcion, Chile, se realizo una investigacion para analizar la relacion que existia entre
las estrategias de afrontamiento utilizadas frente a una ruptura amorosa y su propio bienestar
psicoldgico. En esta investigacion participaron personas de entre 18 y 35 afios, quienes habian
terminado una relacion en los ultimos doce meses. En esta investigacion se midieron 8
estrategias distintas como resolucion de problemas, pensamiento desiderativo, retirada social y
autocritica (Garcia e Ilabaca, 2013).

Los resultados de dicha investigacion demostraron que la busqueda de apoyo social y las
estrategias de evitacion se relacionan mayormente con mejores niveles de bienestar psicoldgico
del individuo a nivel general pero también en los aspectos de auto aceptacion, relaciones
positivas con los demas, dominio del entorno, propésito en la vida y crecimiento personal.
Igualmente, la expresion emocional aporta de manera positiva en el bienestar psicolégico (Garcia
e llabaca, 2013).

En Huancayo, Per0 se realizd una investigacion en una universidad para describir los factores
que conllevan a una ruptura amorosa en jovenes de 20 a 24 afios, que tuvieron una relacion
amorosa por mas de dos afos. Lo que se quiso fue evidenciar que los factores que tienen mayor
relevancia son la infidelidad, la inadecuada comunicacion y la incompatibilidad de caracteres.
Los resultados mostraron que el factor que tiene mas relevancia es la inadecuada comunicacion,
ya que el 90% de los jovenes encuestados sefialaron que existia fallas de comunicacién con su
pareja, luego los dos factores que le anteceden con un 80% de coincidencia con los encuestados
son la infidelidad e incompatibilidad de caracteres (Roxana, 2015).

Otra investigacion realizada en La Paz, Bolivia sobre la narracién del duelo en la ruptura
amorosa se realizd a 5 personas de entre 19 a 24 afios, que habian atravesado una ruptura
amorosa, entrevistas para comparar a sus experiencias vividas. Los resultados de esta

investigacion mostraron que la comunicacion, factores externos a la relaciéon y la emocionalidad
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toman parte importante dentro del proceso de ruptura. Como también la etapa de amor en la que
las personas se encontraban, ya que se vio que este ultimo criterio influenciaba de gran medida
luego en la vivencia de la ruptura (Garcia, 2014).

Por ejemplo, se observo que, en el aspecto de comunicacion, las falsas creencias creaban
disonancias cognitivas que afectaban la relacion. Por otro lado, las emociones que mas se vieron
en los participantes al momento de atravesar por la etapa de perdida fue la ira seguida por una
negacioén y aislamiento. Por ultimo, se vio que la etapa de amor en la que se encontraba cada
individuo al momento de la ruptura amorosa esta estrechamente relacionada con la estrategia de
afrontamiento que usa y la etapa de duelo en la que se encuentra (Garcia, 2014).

Como se ha podido observar con anterioridad existen diversas investigaciones relacionadas a
la ruptura amorosa, que estrategias usan las personas para afrontar aquello y como es la
evolucion de las mismas dentro de la etapa de perdida que van experimentando, tanto en el
ambito afectivo, cognitivo y conductual.

Aun asi, el tema de la ruptura amorosa es un problema que aqueja a muchos adolescentes,
teniendo cada uno diferentes maneras de procesar ese dolor manifestado en este proceso de
perdida, es por eso que, a partir de lo mencionado, la presente investigacién establece la relacion
entre la ruptura amorosa en adolescentes y la experiencia personal vivida durante ese proceso.

Viendo como problematica la complejidad que el proceso de ruptura amorosa puede significar
para la persona, ya que inciden un sinfin de factores dentro del &mbito afectivo, conductual y
cognitivo, sin olvidar que también juega un aspecto importante el contexto familiar y social que
enmarca a la persona. Todo esto puede o no coadyuvar a la persona en cuestion en la superacion
de este dificil proceso. Es por eso, que es importante analizar y describir lo que ocurre en una
persona dentro de un proceso de ruptura amorosa, bajo un enfoque sistema, ya que este permite
entender con mayor facilidad la importancia del contexto que rodea al individuo.

METODO
DISENO

La siguiente investigacion es de tipo cualitativa, encargandose de extraer descripciones de un

tema en especifico a partir de las observaciones realizadas a partir de entrevistas, narraciones,
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grupos focales, etc (Diaz-Bravo, Garcia, Martinez-Herndndez y Varela-Ruiz, 2013). Esta
metodologia es conducida por procedimientos rigurosos, pero en este caso no estandarizados que
permiten que la investigacién produzca datos descriptivos a través de las palabras y de las
conductas observadas de la o las personas involucradas. La misma serd empleada con un efecto
fenomenoldgico, es decir, a través de esta investigacion se pretende entender los fendmenos
sociales desde la propia experiencia de la persona, para asi comprender con una mayor precision
los motivos y creencias que estan por detras de las conductas del sujeto ante la ruptura amorosa
(Taylor y Bodgan, 1987).

Para lograr este fin, dentro de la investigacion se usard la técnica de la entrevista a
profundidad, que pertenecen a la metodologia cualitativa, son flexibles y dindmicas favoreciendo
la comprension de las diferentes perspectivas que tiene el sujeto sobre sus experiencias antes,
durante y después de la ruptura amorosa (Taylor y Bogdan, 1987). Las entrevistas en esta
investigacion tienen como objetivo final recolectar informacion adecuada a través de un guion de
preguntas base, las cuales van a derivar en respuestas que puedan generar otro tipo de preguntas,
es decir, que se tiene la libertad de formular preguntas sobre aquellos temas que puedan surgir en
las entrevistas y sean de interés para la investigacion; es decir, que dentro de este estudio se usara
entrevistas semiestructuradas centradas en la investigacion (Rodriguez, 2012).

Cabe mencionar, de igual forma, que se hara uso del estudio de caso, el cual es una
representacion verbal de una situacion y que pone al lector de la investigacion dentro de un rol
participante, con el proposito de trasmitir una determinada situacion sin dejar de lado cualquier
aspecto que este dentro de la misma, como ser asperezas, aspectos irrelevantes y/o secundarios.
El método que utiliza es de tipo heuristico, es decir, que permite construir conclusiones sobre la
situacion estudiada a partir del fraccionamiento de la informacioén obtenida en partes, para
poderlas analizar y realizar relaciones entre esas partes y la informacion general. Sin embargo, el
estudio de caso, aunque es un gran recurso al momento de filtrar de toda esa informacion
obtenida y obtener conclusiones relevantes en base a los objetivos de la investigacion, tiene una
limitacidn, que solo nos permitira filtrar informacion de un caso en especifico y no asi de un
grupo de personas (Ellet, 2007).

Por ultimo, es importante resaltar que esta investigacion es un estudio realizado desde la

psicologia social, ya que esta disciplina permite entender y explicar el comportamiento social de
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una persona, teniendo como foco principal el individuo y la forma en que responda a

determinados estimulos sociales, que en este caso seria la ruptura amorosa (Franzoi, 2007).

PARTICIPANTE

Para el participante se buscé un joven residente en la ciudad de La Paz y que haya sufrido una
ruptura amorosa en el lapso de un afio. En lo posible se busco a un joven que aun este estudiando
dentro de una universidad, pero al no tener éxito con aquello, se opté por un joven que se
licencid recientemente. El participante fue un joven licenciado de Administracion Turistica de 23
afios que reside en la ciudad de La Paz. ElI mismo proviene de una clase media-alta y convive

con su madre y sus dos hermanos, ambos menores a él.

PROCEDIMIENTO

Etapa 1: Seleccion del participante

Se buscd a un var6n a través de aplicaciones de mensajeria, como WhatsApp, que se
encuentre dentro del rango de joven, que se encuentre viviendo en la ciudad de La Paz y haya
vivido o esté viviendo un proceso de ruptura amorosa, pero que este no sea mayor al lapso de un

afio.
Etapa 2: Elaboracion de Guia de Preguntas

De acuerdo con los objetivos propuestos en dicha investigacion y con la guia del tutor de esta
tesis, se procedid a seleccionar las preguntas base de las diversas entrevistas. Estas preguntas
fueron agrupadas en base a tres momentos que el sujeto atravesé durante el proceso de ruptura,
que son: la pre- ruptura amorosa, la ruptura amorosa y la post- ruptura amorosa, como se detalla

en la siguiente tabla:

Tabla 2
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Preguntas

Pre-ruptura amorosa

Se va a entender por Pre-ruptura amorosa como la
etapa previa a la ruptura, en la cual se van a comenzar a

generar cierto malestar dentro de la pareja.

e Cuanto tiempo duro su relacion amorosa?

¢ A grandes rasgos, ;,Como fue su relacion amorosa?
e :/Noto algun distanciamiento con su pareja en ese
momento?

e ;Qué actitudes existieron de usted y su pareja
previamente a la ruptura?

o (Existi6 algunas “medidas” que usted o su pareja

tomaron para evitar que se diera una ruptura?

Ruptura amorosa

Esta etapa se la va a entender como la consumacion de
la separacion, donde se comienza a experimentar un

proceso de pérdida generando un conjunto emociones.

e ;Fue una ruptura “drastica” o lo hablaron
previamente para terminar la relacion?

e /Qué emociones surgieron después de la ruptura
amorosa?

e (Cbémo evolucionaron las mismas en todo el proceso
de ruptura hasta ahora?

e (Cudles fueron sus estrategias de afrontamiento ante
la ruptura?

e ;Hubo ideas extrafias durarte este proceso?

Post-ruptura amorosa

Se entiende por Post-ruptura amorosa, al “cierre” del
proceso de pérdida y de reestructuracion sin la ex

pareja.

e Segun usted ;Qué beneficios y/o maleficios le trajo
a usted la ruptura?

e ;reiniciar todo?

e ;/Cémo evoluciono tus emociones después de la
ruptura?

e ;Tiene alguna esperanza de volver con ella/el en
algan futuro?

e Si la respuesta es no, ¢se siente listo para comenzar

una nueva relacién amorosa?

Etapa 3: Entrevistas

Se coordind con el sujeto el lugar de la entrevista, que fue realizada en la casa del sujeto, en

esta instancia se tomé una hora para poderle explicar sobre la investigaciéon y hacerle firmar el
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consentimiento informado, confirmando la privacidad de sus datos y la grabacion de las
diferentes entrevistas, con aquello se realizo la primera entrevista. Para las siguientes entrevistas
y dado el contexto actual por la pandemia se procedio a realizarlas a través de las plataformas
digitales: Zoom y WhatsApp.

Etapa 3: Transcripciones de las entrevistas

Luego de haber culminado con todas las entrevistas se transcribié digitalmente a Ms-Word
toda la informacidn obtenida. Se escribi6 las diferentes frases del sujeto tal cual se grabaron,
respetando en todo momento el anonimato poniéndolo al sujeto como P (Participante). Para ser
mas preciso en la transcripcion de la informacion se utilizé la aplicacion Music Speed Changer
(Aplicacion Android), la cual te permite introducir diferentes audios previamente guardados en tu
dispositivo y te ayuda a ralentizar o acrecentar la velocidad con la que se escucha el audio o la
grabacion.

Etapa 4: Analisis de Resultados

Una vez transcritas las entrevistas se procedi6 al filtrado de las frases significativas para la
investigacion, por lo cual, se fue buscando frases cuyos significados sean iguales o al menos
similares. Luego se las fue las fue agrupando en categorias que englobaban el significado de las
diferentes frases, por ejemplo, la frase: este sentimiento que me nacia de que, de remordimiento,
de culpa, de sentirme que yo soy una mala persona, fue nombrada como culpa, ya que dicha
oracion denota aspectos relacionado a ese sentimiento. Para finalmente volver a revisar esas
categorias y a partir del nimero de frases que contenia cada categoria se fue descartando a las
que contenian poca cantidad de frases, poniéndolas como irrelevantes para la investigacion, este
proceso derivd en la determinacion de las siguientes tres categorias: Autonomia, Estrategias de
Afrontamiento y Ruptura Amorosa.

Luego de obtener las categorias principales se fue creando sus subcategorias, mediante el
mismo criterio, buscando relaciones semanticas entre las frases que se tenian para poderlas ir
agrupando, por ejemplo, dentro de la categoria Estrategias de Afrontamiento, se pudo identificar
la siguiente frase: “digamos con mis amigos cuando salia de fiestas con ellos o, o incurria en

excesos igual, la verdad no pensaba mucho en ella cuando estaba con mis amigos.”, en la cual
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se puede apreciar el aspecto de los amigos como tema central, por tanto, fue agrupada dentro de
la subcategoria Apoyo Social. Siguiendo esta ldgica se pudo encontrar 20 subcategorias: 1-
Busqueda de espacio personal, 2- Desconocimiento de si mismo, 3- Disfrute personal, 4- Apoyo
Social, 5-Consumo de Alcohol, 6- Consumo de Cannabis, 7- Académico, 8- Conflicto, 9-
Manipulacion emocional, 10- Problemas de comunicacion, 11- Celos, 12- Miedo, 13-
Monotonia, 14- Tristeza, 15- Culpa, 16- Alivio, 17- Rabia, 18- Necesidad de Atencion, 19-
Distanciamiento Emocional y 20- Euforia.

Ya obtenidas dichas subcategorias se las fue agrupando en las categorias previamente

establecidas para esta investigacion, y establecid de la siguiente manera:

Tabla 3
Categorias y subcategorias
Categoria Subcategoria
Autonomia Busqueda de espacio personal

Desconocimiento de si mismo

Disfrute personal

Estrategias de Afrontamiento Apoyo Social
Consumo de Alcohol

Consumo de Cannabis

Ruptura Amorosa Académico
Conflicto
Manipulacion Emocional
Problemas de Comunicacion
Celos
Miedo
Monotonia
Tristeza
Culpa
Alivio
Rabia
Necesidad de Atencion
Distanciamiento Emocional
Euforia

Nota. Se muestran las categorias y subcategorias obtenidas en la investigacion.
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Usando esta categorizacion se prosiguid a establecer los codigos a cada categoria y subcategoria para
luego realizar las figuras, con el objetivo de explicar el analisis de los datos encontrados y posteriormente
proceder con las conclusiones. El criterio para establecer los codigos fue en base a una guia de trascripcion,
en la cual se sugeria usar cddigos que contengan relacion con las categorias a tratar, es por eso que se

utiliz6 una abreviacion de las categorias para establecer sus codigos respectivos.

RESULTADOS

A continuacién, se presentan los resultados obtenidos a partir del analisis de contenido de las
entrevistas, mostrando las tres categorias obtenidas, cada una con sus correspondientes
subcategorias. Cada categoria se encuentra al medio de cada figura, representada con un circulo
y alrededor se van a encontrar sus correspondientes subcategorias, en forma de rectangulo y con
flechas para indicar las relaciones con su categoria. Cada figura contiene su propia descripcion a
continuacion de cada una con su correspondiente analisis.

Figura 1. Categoria Autonomia

Desconocimiento
de si mismo

Busqueda de

: Disfrute personal
espacio personal

Autonomia

En la figura 1 se muestra en el centro la categoria autonomia, entendida como la presencia de
la busqueda de espacio personal, que se hace presente, por ejemplo, en la frase AS: “Lo malo

igual fue que en cierto tiempo, comencé a mentir mucho, a mentirle mucho, porque buscaba una,
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asi como escaparme sobre lo que no me hacia sentir bien”, la cual se refuerza con la frase A26:
“Osea tenia 21 afios, queria vivir un poco mas” y con la frase A43: “necesito mi espacio”.

La siguiente subcategoria es desconocimiento de si mismo que también se relaciona con la
categoria central, en esta se puede observar en la frase A55: “... no, no, no recon0zco quien
soy”, la cual se ve reforzada con la frase A56: “no estaba siendo yo mismo, no estaba siendo del
chico de... a quien conoci6”.

Finalmente, la Gltima subcategoria de la categoria central autonomia, es disfrute personal,
esta se puede ver reflejada en la frase A11: “yo me sentia completo porque tenia trabajo y bueno
en la universidad me veia con mis amigos y hacia mis pasiones y también, no sé, lo tenia todo.”,
como también se ve en la frase A83: “siento que recupero mi libertad, que recupero autonomia,
que no tendria que depender de otra persona para decidir, digamos mis actividades sociales”, la
cual se refuerza con la frase A101: “enfocarme en mis actividades fisicas, escalada, deportes y
demas” y con la frase A102: “que empecé mas y mas con escalar y con lo mas personal mio”.

Ya descrita la figura de la categoria autonomia, a continuacién, se procedera a la explicacién
tedrica de la categoria y de sus distintas subcategorias. Esta categoria viene a ser una nueva
categoria encontrada, ya que la autonomia no se ve reflejada como un factor predeterminante
para la ruptura de pareja en las investigaciones que sustentan esta tesis. Sin embargo, en el caso
de esta persona se da a entender que si fue un factor relevante para terminar su relacion. Esto se
ve reflejado en las constantes manifestacion del individuo sobre el desgaste de su bienestar
psicoldgico durante su relacion.

Dentro de la investigacion de Garcia e Ilabaca (2013) se evidencia que uno de los pilares del
bienestar psicologico es la autonomia y esta se ha visto comprometido durante la relacién del
individuo, desencadenando la ruptura amorosa. Lo que el individuo manifiesta es que durante su
relacion ha ido perdiendo el sentido de individualidad, poniendo en evidencia la subcategoria
busqueda de espacio personal, esta busqueda de espacio personal puede estar sustentada en la
investigacion que hizo Garcia (2014) en donde se muestra que factores externos a la relacion,
como la busqueda de autonomia de la persona, toman parte importante dentro de la ruptura
amorosa.

Por otro lado, dentro de la subcategoria desconocimiento de si mismo el individuo manifiesta

que en su relacion la ex pareja sobreponia sus intereses sobre los intereses del individuo, por
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tanto, se generaba un desbalance dentro de la relacién. Este desconocimiento que manifiesta el
individuo sobre si mismo va generando sentimientos de angustia y tristeza que van a coadyuvar
en la ruptura de la relacion.

Finalmente se puede evidenciar que el disfrute personal, donde el individuo expresa que
luego de la ruptura amorosa pudo retomar todo aquello que le apasiona. Esto se puede ver
reflejado en los resultados de la investigacion de Garcia e Ilabaca (2013) donde se demuestra que
la estrategia de afrontamiento que escoja el individuo favorecera en varios aspectos, entre los
cuales estéa el de auto aceptacion.

Figura 2. Categoria Estrategias de Afrontamiento

Consumo
de Alcohol

quyo Consumo
Social de Cannabis

Estrategias de
Afrontamiento

En el centro de la figura 2 se muestra la categoria estrategias de afrontamiento, resultado de
la presencia del apoyo social, que se manifiesta, por ejemplo, en la frase AS61: “fui donde uno
de mis mejores amigos a, no se para ver si podia hablar conmigo ese rato.” Esta misma frase que
se complementa con la frase AS62: “digamos de hablar cuando me sentia mal y demas, entonces,
no nada, me fui a hablar con el que justo estaba igual con una buena amiga mia entonces hemos
compartido.” Dentro de la misma subcategoria se puede apreciar el apoyo familiar como se
puede evidenciar en la frase AS67: “me apoyaba en mi mama y también en mis amigos no, en
mis amigos cercamos, que no tengo muchos, pero si en todos mis amigos con los que tenia

confianza, que son un pufiado no, pero cada que podia, la gente, mis amigos me aconsejaba, mi
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madre igual.”

La siguiente subcategoria es consumo de alcohol, que representa un modo de afrontamiento
ante la pérdida y se denota en la frase CS98: “no sé como que salir y emborracharnos o ir a bailar
mucho o emborracharnos mucho.” y en la frase CS69: “sea cometiendo excesos de la juventud
no sé, emborrachdndome o algo parecido.” de igual forma se pudo no solamente observar el
consumo de alcohol sino también el consumo de otras sustancias como se ve en la subcategoria
Consumo de Cannabis, la cual es sustentada en la frase CS84: “marihuana, pero si, consumia
igual después de la relacion, durante no, pero si después, y... después cosas como Clonasela,
Sana, MMAy LCD.”

Dentro del anélisis se ve que esta categoria es esperable de ser encontrada, en el contexto de
una ruptura amorosa, ya que las estrategias de afrontamiento son una forma particular de hacer
frente a una situacion estresante (Garcia e llabaca, 2013) como es la ruptura amorosa. Existen
dos tipos de estrategias de afrontamiento, centrada en el problema y centrada en la emocion. En
el caso particular del individuo se ve méas evidente la de centrada en el problema, ya que la
persona utiliza técnicas para afrontar la situacion estresante paso a paso, como ser participando
en actividades que lo distraigan, evitando hablar de sus emociones y buscando apoyo social (De
La Barra Mendoza y Gaytan Araujo, 2020), esto ultimo se puede evidenciar en la subcategoria
apoyo social.

Cabe aclarar que esto ultimo mencionado también concuerda con los estudios en los cudles se
evidencia que el género masculino se centra mas en el problema que el género femenino, el cual
se centra mas en la emocion (Garcia e llabaca, 2013). La emocion se observa reprimida en el
individuo, replicando los resultados visto en la investigacion de Ledezma y Pinto (2018), ya que
la persona manifiesta una sensacién de autocontrol por parte del mismo dando lugar a la
delimitacién y distanciamiento de la respuesta emocional, ayudandolo a buscar nuevas rutinas
diferentes a las que tenia con la ex pareja.

Por otra parte, se sabe que la ruptura amorosa repercute en la vivencia diaria afectando su
desenvolvimiento en el diario vivir de la persona (Garcia, 2014). Como se aprecia en las
subcategorias consumo de alcohol y consumo de cannabis, la misma repercute en la vida del
sujeto llevandolo al exceso en el consumo del alcohol y en el comienzo de consumo de otras

sustancias psicotropicas, coincidiendo de igual forma con lo descrito en la investigacion de
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Marquez y del Castillo (2017) en la cual se dice que los hombres tienden mas al consumo de
alcohol y salidas con amigos cuando deben enfrentar una ruptura amorosa. Dicho
comportamiento también puede ser interpretado como una reaccion a evitar todos los factores

que se involucran en la ruptura amorosa (Garcia e Ilabaca, 2013).

Figura 3. Categoria Ruptura Amorosa

Figura 3.1.
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En la figura 3.1., que pertenece a la categoria ruptura amorosa, se puede evidenciar la
presencia de varias subcategorias, entre las que destacan la de problemas de comunicacion, que
se hace presente en la frase PC15: “pero el ultimo tiempo habia dias que yo directamente no le
escribia durante todos esos tres afios, no estar con mi teléfono o tener menos comunicacion con
otras personas, igual me escribia, intentaba hablar conmigo.” que se complementa con la frase
PC53: “no nos escribimos ni un solo mensaje entonces era como que, ni saludos ni nada no, ni
como estas ni nada, entonces era como que ok, algo no esta bien.”

También se puede evidenciar la presencia de la monotonia dentro de la relacién, la cual se
hace presente en la frase MO27: “no solamente hacer lo mismo todos los dias de ir a su casa y

ver una pelicula o hacer algo especial, que era ir a su casa y hacer los panqueques de siempre.”, y
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en la MO28: “Osea en momento llego la relacion a ser stper mondtona, era instintiva y casi
como un reflejo lo que ibamos hacer, lo que no ibamos hacer.” Por otro lado, y a la par de la
monotonia, se pudo evidenciar la subcategoria conflicto, sustentado en las frases C12: “... y
como no iba a clases, pues ella queria hacer algo conmigo y demas, ella se estresaba y generaba
muchas peleas, incluso hasta el punto como de... 6sea puede parecer exageracion o no, como
que cada viernes gue nos veiamos siempre habia peleas muy fuertes que no eran temas, segin yo,
sustanciales, no eran como engafios o mentiras.”, y C22: “Digamos si yo queria salir con mis
amigos, si causaba una pelea, 6sea no necesariamente irme de fiesta o algo asi, que puede ser un
poco mas latente para causar unas peleas.”

Finalmente se observa la subcategoria miedo, la cual representa el miedo que la ex pareja va
provocando a medida que va transcurriendo la relacion amorosa en el sujeto. Esta subcategoria
es sustentada en diversas frases como ser la M21: “Digamos de no poner like a la celebridad que
yo s¢ que también ella sigue, porque al final no se... tal vez por respeto o por miedo, creo que lo
hacia mas por miedo.”, M23: “porque yo salia, después de dejarla en su casa, yo me iba ver con
mis amigos y me iba de fiesta con mis amigos y yo le decia como que “no, ya llegué a mi casa,
buenas noches” y demas... y eso por mucho tiempo o le pedia ayuda a alguien... oye lldmame
porfa y que estoy aca con Valeria, lldamame porfa y asi yo me invento algo y me voy para
verlos.”, y la M52: “creo que en si se podria decir la confianza fue stper importante porque al

final pasaron muchas cosas en mi vida que no podia contarle.”
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Figura 3.2.
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En la figura 3.2, que pertenece igualmente a la categoria ruptura amorosa, se observan otras
subcategorias encontradas, entre las cuales destacan, la culpa, ya que resuena en diferentes
ocasiones en las entrevistas con el individuo, como se puede observar en la frase CU64: “y
después que paso ese dia me senti muy culpable después porque sabia que le habia hecho mucho
dafo, y creo que ese sentimiento es el que se hizo mas fuerte, ni la tristeza, ni extrafarla ni eso si
no la culpa que sé que han pasado muchos dias llorando por todo el dafio que le hice por ese
dia.”

Esta culpa se refuerza en frases como la CU71: “hasta ahora como que siento como que me
recuerda a ella y pucha ella, porque ella es una, una persona muy muy buena, increible y creo
que realmente merecia que yo intentara por 3 afios todo lo que intente, aunque no lo intente,
aungue no haya tenido éxito pero si, no, €s una gran persona y se merece lo mejor del mundo y
nada y me entra la culpa que yo no fui eso no, que yo no, no hice lo mejor del mundo.” o la frase
CU93: “nuestros amigos en comun fueron a confirmarme que ella se sentia muy, que se sentia
muy triste, que habia periodos largos de tiempo que lloraba y demas, y yo no me sentia asi ¢no?
Entonces ahi igual iba un poco la culpa ;no?”

Por otro lado, se puede evidenciar la subcategoria tristeza, la cual, dentro del discurso del

sujeto, se relaciona bastante con la culpa, y se lo puede apreciar en frases como la T37: “: me
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ponia triste porque sabia como que ella es un poco mas emocional, que le iba a lastimar mucho.”,
o la T58: “yo de volver a ser quien era antes porque ahora no estoy, no me sentia contento, no me
sentia feliz, engafiandola asi, mintiéndole asi, entonces nada, he salido de su casa y, ya estaba
todo dolido después pero eso fue la, el momento que se terminé la relacion el momento que
terminamos.”

Sin embargo, algo que también resalta en el discurso del sujeto es la presencia del alivio,
como se puede apreciar en la frase AL60: “eso que yo recuerde no me sentia ni feliz ni triste, si
me sentia un poco aliviado la verdad.” y la euforia, observada en la frase E63: “pero todo ese
tiempo me sentia como nervioso como cuando, no sé con adrenalina, mi cuerpo, me acuerdo que
temblaba como si tuviera frio y nada, mi mandibula estaba, asi como que muy suelta como que
podia temblar.”

Ahora analizando dentro del ambito tedrico las figuras 3.1. y 3.2. se pudo evidenciar que
existen diversos factores por lo que se puede generar una ruptura amorosa. En este caso en
especifico se podria identificar los problemas de comunicacion sustentando lo mencionado en la
investigacion de Roxana (2015), la cual identifica como principal factor de ruptura amorosa la
inadecuada comunicacion dentro de la pareja, ya que al no haber buena comunicacion, se llega a
provocar conflicto en la pareja En la misma investigacion se identifica que otro factor que
coadyuva a la disolucion de una relacion amorosa es la llegada a un cierto punto donde todas las
actividades de la pareja se vuelven rutinarias (monotonia) y se pierde esa “calidez” de la
relacion, dando esa sensacion de falta de interes por la otra persona.

Por otro lado, esta el tema emocional que, si bien el sujeto no lo manifestaba frecuentemente,
se pudo evidenciar una cantidad relevante de emociones relacionadas a la ruptura amorosa.
Como ya se menciond entre las importantes se tiene la culpa, ya que el individuo se crea un auto
concepto de mala persona que hirié a otra persona, esto se relaciona con lo citado en la
investigacion de Marquez y del Castillo (2017) en donde se menciona que los individuos que
comienzan una ruptura amorosa son objetos de un dafio a su imagen por verse percibidos como
frios y/o crueles.

Seguida de la culpa se presentd también otras emociones como ser tristeza o rabia, las cuales
son sustentadas por Jaramillo (2015), quien afirma que una ruptura amorosa trae consigo una

diversidad de signos y sintomas caracterizadas por varias sensaciones fisicas y emocionales,

368



Ajayu, Vol. 19, N2 2 pp. 350 — 382
Proceso de ruptura amorosa en un joven de 23 afios de la ciudad de La Paz
Palacios; Pinto

entre las cuales se puede nombrar la tristeza y la rabia. Sin embargo y a pesar de la culpa
emanada por la ruptura amorosa, también se pudo observar que el individuo manifestd
emociones positivas como ser la euforia y alivio, ratificando de igual forma lo mencionado en la
investigacion citada en el anterior parrafo, ya que dicha investigacion menciona que los
individuos que inician la ruptura tienden a manifestar también emociones positivas, incluso en
mayor grado que la otra persona, pero como no se tuvo alguna entrevista con la ex pareja, esto

ultimo no se pudo corroborar.

CONCLUSIONES

Como conclusiones de esta investigacion se infiere que la ruptura amorosa es un proceso
individual y unico en el cual el sujeto va a experimentar una diversidad de emociones negativas y
también positivas, llevandolo a recurrir a una serie de estrategias para afrontarlas. Estas
estrategias van a depender de una serie de factores intrinsecos, como ser el género, ya que, como
se vera mas adelante, segun las investigaciones de Garcia e llabaca (2013) los hombres van a
preferir afrontar una ruptura a través de actividades que alejen a la persona de la situacion
estresante, en cambio, las mujeres van a desear expresar sus emociones para disminuir la
afectacion de la situacion.

Esta estrategia elegida va a ayudar a la persona a poder sobrellevar de mejor manera esa
pérdida, logrando cerrar dicho vinculo amoroso con la ex pareja. El cerrar el vinculo amoroso
con la ex pareja ayuda a la persona a que no se estangue en comparacion con la ex pareja, ya que
esto podria resultar en la repeticion de experiencias negativas en futuras relaciones (Garcia,
2014). Ahora también va a coadyuvar en el bienestar de la persona. El bienestar se lo puede
dividir en dos: bienestar subjetivo, que es la atribucion de aspectos positivos a uno dejando de
lado los negativos, y el bienestar psicoldgico, el cual apunta a vivir de forma plena con un pleno
desarrollo individual; en el caso de la ruptura amorosa el mas afectado va a ser el bienestar
psicoldgico, ya que si no se cierre de manera adecuada el vinculo amoroso con la ex pareja,
puede devenir en afectaciones negativas al desarrollo de capacidades del individuo para afrontar
el proceso de perdida y también puede ralentizar su crecimiento personal (Garcia e llabaca,
2013).
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También dentro de este proceso se puede mencionar los rasgos de personalidad, por ejemplo,
en un articulo de Marquez, Garcia y Del Castillo (2012) afirma que las personas que punttan alto
en amabilidad obtienen un mayor crecimiento personal después de haber sufrido una ruptura
amorosa, sin embargo, cabe recalcar que dicho crecimiento debe estar enlazado con una
motivacion al crecimiento y un buen apoyo social.

Como se pudo observar el proceso de ruptura amorosa involucra varios factores individuales,
recalcando la singularidad del mismo. Es por eso que esta investigacion se puso como objetivo
principal el de describir el proceso de ruptura amorosa en un varon de 23 afios de la ciudad de La
Paz.

Esta relacion tuvo una duracion de casi 4 afios, sin embargo, cabe recalcar que el factor
tiempo de la relacién amorosa no afectd negativamente para el sujeto en el proceso de ruptura
amorosa, demostrando que el factor tiempo no tiene una relaciéon directa con la forma de
sobrellevar la ruptura amorosa. Se puedo observar que la calidad de la relacion tuvo un impacto
notable dentro de la ruptura amorosa, la cual, segun lo mencionado por el sujeto, se deteriord
bastante los Gltimos afios afectando su bienestar. Lo cual pone en evidencia que si la calidad de
la relacion es un factor influyente al momento de determinar romper la misma (Mustafa y
Losantos, 2014).

Por otro lado, dentro de las entrevistas se pudo constatar que el proceso de pérdida ambigua
no fue muy doloroso, més bien el sujeto manifestd sentirse aliviado después de la ruptura
amorosa, denotando una significancia positiva y facilitando su proceso dentro de la ruptura
(Mustafa y Losantos, 2014). También se observo que dicho proceso fue mas llevadero porque el
sujeto al ser quién inicio la ruptura, tenia mas en claro cuales fueron las razones, aludiendo a lo
que se menciona en la investigacion de Belu, Lee y O ‘Sullivan (2016) que dice que el éxito en el
manejo de la ruptura amorosa va a depender bastante en entender primero la razén o las razones
porque esa relacion termind.

Seguidamente, dentro del proceso de descripcion de la ruptura amorosa del sujeto, la
investigacién mostro tres importantes categorias a ser analizadas y desglosadas:

« Autonomia

»  Estrategias de Afrontamiento

*  Ruptura amorosa
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En el caso de autonomia, como explica el sujeto, su ex pareja lo atosigaba en gran medida,
volviéndose el centro de atencién de la relacion y generando una paulatina pérdida de la libertad
que gozaba el sujeto antes de la relacion. Afectando de manera significativa el bienestar del
sujeto, ya que el bienestar psicoldgico de una persona se base en seis pilares fundamentales: auto
aceptacion, relaciones positivas con el otro, domino del entorno, proposito en la vida,
crecimiento persona y autonomia, y al ser afectada uno de estos pilares, el sujeto puede no
desarrollar de manera dptima su bienestar (Garcia e llabaca, 2013). Por otro lado, la autonomia
es una necesidad psicoldgica que esta directamente relacionada con la motivacion intrinseca y la
capacidad de ser feliz, por ende, la posibilidad de elegir y tomar decisiones es vitales en la
satisfaccién de la persona (Ragunathan, 2016).

Esta sensacion de pérdida de autonomia por parte del sujeto, provoco un desconocimiento de
si mismo, el cual se manifiesta como un descontento hacia su misma persona, afectando alin mas
el bienestar del sujeto. Este desconocimiento se va produciendo paulatinamente durante las
interacciones que ocurren dentro de la relacion con la ex pareja, atribuyéndolo como un factor
relacionado con la relacion amorosa y con la ex pareja. Esto coincide con los estudios que han
examinado las atribuciones que dan las personas hacia su ruptura amorosa, donde se ha
encontrado que las atribuciones, que mas las personas identifican como factores muy
predominantes a la hora de romper con su pareja, son las que estan relacionados con la relacion
amorosa, como ser falta de comunicacion, monotonia o falta de intimidad (Marquez y Del
Castillo, 2017).

No obstante, dentro de la misma investigacion también se demostr6 que las personas que
ademas de justificar su ruptura por factores dados en la relacion, justificaban la misma por
factores individuales, como ser la personalidad de uno, mostraban un mayor crecimiento
personal después de la ruptura. Esto ultimo es bastante interesante, ya que podria dar una posible
explicacion en cuanto a decir que al reconocer que uno mismo ha influenciado en la ruptura
amorosa, puede darse que esa misma persona ya anda mas predispuesta a reconocer que él o ella
no se sentian a gusto en esa relacion, por ende, tienen mayor capacidad de desarrollar
capacidades que lo ayuden a volver a crecer como persona. Lo cual se puede apreciar dentro de
esta investigacion cuando el sujeto manifiesta un disfrute personal luego de la ruptura,

devolviendo las ganas de retomar algunas actividades dejadas por su relacion.
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Pasando a las estrategias de afrontamiento se pudo observar que el sujeto adopté una
estrategia centrada en el problema para sobrellevar la situacion estresante, es decir, que el sujeto
manifiesto la realizacion de otras actividades para evitar experimentar las emociones
desembocadas por la ruptura. Esto reafirma lo encontrado en la investigacion de Garcia e llabaca
(2013), en la cual se menciona que el género masculino tiende a centrarse mas en el problema,
reduciendo la expresion emocional. También se reafirma lo encontrado en la investigacion de
Mizutani y Pinto (2018) que demostré que una de las técnicas que usan los jovenes ante la
ruptura amorosa es el blogueo de los sentimientos evocados por parte del proceso, limitando la
respuesta emocional y generando nuevas rutinas que difieren de las que hacian con la ex pareja.

Dentro de las estrategias de afrontamiento se pudo evidenciar el consumo de alcohol y el
consumo de cannabis, principalmente. El sujeto manifesté que ya se presentaba antes de la
ruptura, pero después de la ruptura dicho consumo se intensifico, tanto para alcohol como para
sustancias psicotropicas.

Lo cual va muy acorde con lo que Jaramillo (2015) afirmé al decir que la experiencia de
ruptura amorosa trae consigo comportamientos relacionados con el aumento del consumo de
alcohol y drogas. Sin embargo, cabe destacar que la estrategia de afrontamiento elegida por el
individuo resulta ser mas eficaz al momento de procesar la pérdida ambigua, ya que el mismo
sujeto manifestd la blasqueda de diversas actividades que coadyuven a disminuir o remover el
factor estresante, utilizando diversas técnicas como la participacion en actividades de distraccion
o la busqueda de apoyo social, desarrollando una mayor autoeficacia en la asuncion de proximos
desafios. Esto se debe a que la autoeficacia facilita la elaboracion de pasos activos que, al ser
planificados, el individuo puede afrontar la situacion estresante paso a paso. Al hablar de pasos
activos se refiere a realizar actividades que alejen al individuo del factor estresor, que en este
caso es la ruptura amorosa, estas mismas ayudan a distraer al individuo del factor estresor y lo
ayudan a buscar un apoyo social que le provea informacion y le sirva de guia para afrontar mejor
la situacion (De La Barra Mendoza y Gaytan Araujo, 2020).

De igual forma se puede observar que dicha estrategia de afrontamiento ha promovido de
manera positiva el bienestar personal del sujeto, aliviando en gran medida el estrés ocasionado
por la ruptura. Siguiendo lo que dice Garcia (2014), el individuo obtuvo una mayor recuperacion

emocional gracias a que obtuvo un considerable apoyo social de parte de sus amigos, el cual
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incluye una busqueda de consuelo y de consejos (Garcia e Ilabaca, 2013), los cuales fueron
tomados por el individuo de manera dptima, ayudandolo a lidiar de mejor manera todas esas
emociones negativas. Pedir ayuda es también una caracteristica de las personas resilientes, es
decir, aquellas que puede recuperarse ante la adversidad, al aceptar la vulnerabilidad como un
factor clave en la recuperacion (Kolovou, 2020).

Finalmente se tiene la Gltima categoria que es la ruptura amorosa, dentro de la cual se
encuentran los factores que provocaron la ruptura amorosa, asi como las emociones vividas
antes, durante y después de la ruptura. Uno de los factores que reson6 bastante en el sujeto fue el
de problemas de comunicacion, ya que se constatd que antes de la ruptura, la pareja ya no se
comunicaba fluidamente, cada vez méas era menos la comunicacién entre ambos. Segun el sujeto
esto se debid a la monotonia que existia en su relacion, siempre eran las mismas actividades, y
también porque él asegura que la relacion ya no andaba bien, por tanto, decidié ser mas cortante
en su comunicacion con ella para “alistarla” hacia la ruptura. Todo esto mencionado refuerza la
hipbtesis demostrada por la investigacion de Roxana (2015) donde dice que la inadecuada
comunicacion es uno de los principales factores de ruptura amorosa.

La comunicacién dentro de la relacion, a lo que el sujeto menciona, la mayoria de las veces
denotaba un aspecto agresivo, relacionado al control que queria tener la ex pareja del sujeto, por
ejemplo, los celos injustificados que la ex pareja tenia y esto lo demostraba al sujeto con un
lenguaje que denotaba agresividad. Este tipo de comunicacion se fue frecuentando hasta que el
sujeto decidio comenzar con el distanciamiento emocional, disminuyendo su comunicacion con
ella, que a la vez produjo la disminucion y hasta extincion de esta comunicacion agresiva.

Este distanciamiento emocional se fue presentando en la misma comunicacién de la pareja,
denotandose menos indicadores de afecto entre ambos. También se pudo apreciar otros factores
que de igual forma incidieron en la ruptura amorosa, como fue la monotonia, que fue la vuelta en
rutina de las diferentes actividades de la pareja. El sujeto aqui firma que de pronto las actividades
que comenzaron siendo muy lindas dentro de la pareja, se iban repitiendo, quitandoles esa
sensacion de sorpresa y alegria, y mas bien afadiéndole sensaciones de sentir que esas
actividades ya no eran realizadas por gusto de estar con la pareja, sino por simple rutina.

Otro factor que se pudo observar fue el de los conflictos, estos conflictos eran al principio

provocados por ese deseo de la ex pareja de querer controlar la relacion junto con los celos
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injustificados que tenia la misma, pero luego a esto se le fue sumando los provocados por las
mentiras dadas por el sujeto para salir de la rutina de pareja y hacer actividades sociales que a él
le gustaban.

Por otra parte, en el tema de las emociones se puede destacar algunas que fueron realzadas en
las diversas entrevistas sostenidos con el individuo. La primera emocion que tuvo un gran
impacto en el sujeto fue la culpa, la cual lo atosigo de gran manera, haciéndole pensar reiteradas
veces que él era el culpable de la ruptura y que habia ocasionado mucho dolor en la ex pareja. Lo
cual valida lo dicho por Sanchez y Martinez (2014), quienes apoyan la idea que cualquier
proceso de pérdida ambigua va a estar acompariada de un conjunto de reacciones, entre las cuales
puede estar el sentimiento de culpa. Dicho sentimiento afectd considerablemente el auto
concepto que tenia el sujeto de si mismo, creyéndose que €l era el culpable de todo el sufrimiento
que andaba experimentando la ex pareja, percibiéndose a si mismo como una mala persona,
volviéndose mas vulnerable al sufrimiento emocional y a pensamientos negativos de si mismo
(Garcia, 2014). Cabe recalcar que dicho sentimiento de culpa estuvo muy relacionado con
expresiones de rabia hacia si mismo y tristeza, ambas provocadas en el sujeto por la sensacion de
no poder haber hecho algo mas en su relacién

También se logrd encontrar sentimientos de alivio y euforia, ya que el sujeto manifestaba que
después de la ruptura amorosa se sentia con mayor libertad, con mayores posibilidades de
realizar las actividades que habia dejado por la relacion sin sentir esa presion de tener que
mentirle a su ex pareja o tener algun tipo de conflicto con la pareja. Y mas puntualmente en el
caso de la euforia se la podria relacion con el consumo de alcohol y otras drogas, ya que el sujeto
que habia veces que se sentia demasiado bien y, por tanto, recurria con mayor frecuencia a
actividades sociales, sin ponerse limites.

Como se puede evidenciar la presente investigacion pudo obtener varios resultados que se
asemejan a los obtenidos por otras investigaciones, por ejemplo con lo investigado por Garcia e
Ilabaca, se constato que la estrategia de afrontamiento con alta prevalencia dentro de los hombres
si parece ser la de centrada en el problema, por otro lado, también se constatd lo investigado por
Mizutani y Pinto (2018), afirmando que, al parecer, las técnicas mas usadas por jovenes durante

el proceso de ruptura amorosa es el blogqueo emocional.
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En cuanto a lo encontrado por consumo de alcohol y cannabis, se pudo validar lo dicho por
Jaramillo, en cuanto a la afirmacién que denota las altas posibilidades de incurrir en el consumo
de alcohol y otras sustancias psicotropicas. Por otro lado, se observ6 que el apoyo social es un
punto clave al momento de procesar la ruptura amorosa y poder salir adelante, apoyando la idea
de De la Barra y Gaytan Araujo (2020) sobre que la basqueda de apoyo social es primordial para
poder enfrentar de mejor manera préximos desafios.

Dentro de las emociones no se vio diferencias muy notorias dentro de la investigacion, mas
bien se constatd la investigacion de Sanchez y Martinez (2014), observando que dentro del
proceso de ruptura amorosa van a estar inmerso un conjunto de reacciones por parte del sujeto,
entre las cuales puede estar el sentimiento de culpa, el cual provocé pensamientos negativos y
afectd considerablemente el auto concepto del sujeto, lo cual apoya lo mostrado en la
investigacion de Garcia (2014).

Las similitudes entre los resultados de esta investigacion y otras son varias, no obstante, en el
tema de factores que desencadenaron la ruptura, si se puede ver ciertas diferencias con las
investigaciones que se usaron de base. En la investigacion de Roxanna (2015) se puede
evidenciar que los factores que mayormente inciden para terminar la relacion son los problemas
de comunicacion seguido por la infidelidad, sin embargo, dentro de esta investigacion ninguno
de los dos factores predomino en el discurso del sujeto al momento de terminar la relacion. El
factor que aparecio en varios momentos dentro del discurso del sujeto fue la autonomia, esa
busqueda de tener su propio espacio personal, de tener libertad para hacer sus propias actividades
y no tener que andar reportar de aquello a la ex pareja.

El tema de su busqueda de espacio personal, segun el sujeto, no se podia dar dentro de su
relacion, llevandolo incluso a, como €l lo menciona, “desconocerse a si mismo”, afectando en
gran medida su auto concepto, generando pensamientos negativos y eso dio paso a que el sujeto
comenzara a decidirse en romper la relacion.

Algo gue muy probablemente se podria haber relacionado con lo mencionado anteriormente,
es el estilo de apego que el sujeto tiene, ya que se sabe que ni bien uno comienza una relacion de
pareja su estilo de apego se pone en juego (Pinto, 2012) y que ademés este mismo estilo de
apego de igual forma incide al momento de terminar la relacion (Méarquez y Del Castillo, 2017).
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Ahora algo que también es muy importante de entender dentro de un proceso de ruptura
amorosa es el entorno social que los sujetos involucrados tienen. Anteriormente algo se
menciono sobre el apoyo social que el sujeto posey6 durante su proceso de ruptura amorosa, el
cual al ser relativamente extenso lo pudo ayudar a procesar ciertos pensamientos negativos
recurrentes sobre la ex pareja y su propia ruptura, en ese caso si fue positivo para el sujeto, pero,
por otro lado, igualmente lo condujo a cometer ciertos excesos en actividades sociales nocturnas,
como ser llegar a altas horas de la noche a su casa o tomar en exceso alcohol, sin embargo, cabe
recalcar que esas salidas a actividades sociales nocturnas fueron ideas del sujeto y no fue asi un
requerimiento de su entorno social, por tanto, el apoyo social que el sujeto obtuvo durante su
proceso nunca fue impositivo, sino mas bien alentaba al sujeto a que él escoja sobre diferentes
actividades.

Esto ultimo es de mucha importancia a la hora de una ruptura amorosa, s muy importante
que el apoyo social que se dé a la persona debe ser respetando la libertad del mismo y no
imponiéndole actividades que segin uno podrian aliviar el dolor que siente el sujeto. Como Guy
Winch, un psicoterapeuta estadounidense, diria el apoyo social debe ser siempre en base a la
compasion y paciencia (Winch, 2018). Si se logra obtener estos elementos el entorno social si se
puede volver en un factor muy potente para enfrentar de mejor manera todo lo involucra el
proceso de ruptura amorosa.

El apoyo social no imperativo puede ayudar de gran forma a una persona que anda pasando
por un proceso de ruptura amorosa, no obstante, algo que es importante recalcar es que la ruptura
amorosa se puede presentar como una de las experiencias méas dolorosas que puede tener una
persona (Garcia, 2014), incluso, a nivel cerebral, se van activar los mismos sintomas neuronales
y neuroquimicos que se activan durante un dolor fisico, dando a entender del porque una ruptura
se puede tornar tan dolorosa (Tchalova y Eisenberger, 2015).

Por otro lado, segin Winch (2018) una ruptura amorosa puede desencadenar sensaciones de
soledad y dolor, lo cual puede desembocar en pensamientos intrusivos, insomnio e incluso
disfuncion en el sistema inmunoldgico del sujeto, llevandolo muy probablemente a buscar ayuda
profesional, es decir, psicoterapia. Ahora siguiendo a este autor hay que entender que lo
importante de una ruptura es que encontrar la causa muchas veces no es la solucion, ya que

nuestra mente al estar experimentando un dolor excepcional va a buscar una explicacion
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excepcional, lo cual, muchas veces, no es el caso. Asi que lo que Winch sugiere es simplemente
llenar esos “vacios” que contenian aspectos relacionados con la ex pareja, buscando siempre un
equilibrio de las ideas que se tiene sobre la ex pareja, tratando de evitar la idealizacién de la
misma, ya que esto no contribuye en nada al proceso de ruptura amorosa.

En el caso de la psicoterapia con enfoque sistémico se contempla la estructura familiar del
individuo como recurso para aliviar su sufrimiento, ya que esta experiencia va a suponer la
busqueda de consuelo ante las emociones que se generan normalmente en una ruptura amorosa,
como ser la culpa, la angustia o incluso el odio. Junto con este recurso el trabajo del terapeuta
debe enfocarse en recuperar actividades descuidadas por la relacion amorosa, que el individuo
encuentre herramientas adecuadas para un éptimo crecimiento personal y que pueda contemplar
objetivos personales a futuro, para poder aceptar la ruptura y adaptarse a los cambios que a
futuro podria afrontar (Ponce Valdivia y Pinto, 2020).

Con esto se quiere recalcar que una ruptura amorosa no es un proceso sencillo, es un proceso,
en muchos casos, doloroso que involucra un cumulo de emociones, que en muchos casos no son
entendidos por la persona y es muy importante que uno como psicologo dé a conocer ciertos
aspectos que beneficien al sujeto en poder procesar de mejor manera una ruptura amorosa. Ahora
estos conocimientos que se dan, deben estar por encima de las creencias populares, no solo en
cuanto a ruptura amorosa, sino a cualquier otro tema que competa a la Psicologia; es muy
importante dar conocimientos sobre temas con gran impacto en la salud de las personas, como
ser la ruptura amorosa, desde un perspectiva netamente cientifica y no ideoldgicas o populares,
ya que esto puede reducir el margen de error de los resultados encontrados y promueva de mejor
manera el bienestar humano.

Es por aquello que esta investigacion se hizo acabo, para poder ser un punto de partida para
que futuros investigadores ahonden mas profundo en el proceso ruptura amorosa y puedan
explorar aspectos diferentes, como ser el estilo de apego de una persona y como esta puede
influir en mayor o menor medida la capacidad de afrontar una ruptura amorosa o cémo la
psicoterapia basada en evidencia puede realmente provocar cambios significativos en una
persona que anda sufriendo por una ruptura. Aportando asi mayores conocimientos para una

mejor calidad de vida y un mayor bienestar de las personas.
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También seria muy interesante realizar un estudio similar, pero con algun sujeto de género
femenino, incluso se podria cambiar la técnica de estudio para asi ampliar la investigacion a mas
de una persona y poder luego comparar los discursos de todas las personas involucradas,
procurando que existan el mismo nimero de mujeres y hombres, para asi poder enriquecer los
resultados. Inclusive se podria no solo limitarse a expandir el estudio a mujeres, sino también a
otros departamentos de Bolivia y ahi poder introducir como la variable cultural podria influir
dentro de una persona en el proceso de una ruptura amorosa.

Sin embargo, para poder proceder con investigaciones de esta indole es muy necesario
cambiar la técnica de estudio que usa esta investigacion, ya que una de las grandes limitantes del
estudio de caso, es que solo se lo puede aplicar a una persona y si se desea investigar con varias
personas, pues es necesario cambiar la técnica de estudio a una que pueda albergar una mayor
cantidad de personas.

Por otro lado, y viendo mas puntualmente esta investigacion, otra limitante que se puedo
observar a lo largo del estudio, fue el tema de los medios digitales, los cuales se tuvieron que
usar por la situacién actual que se tiene por el coronavirus; estos medios, aunque ayudaron en la
continuacién de la investigaciéon, no ayudaron en lo que respecta el lenguaje no verbal, no
pudiéndose observar como en el caso de una entrevista en persona. Esto posiblemente podria
haber enriquecido mucho mas la investigacion, ya que con el lenguaje no verbal de una persona

se pueden deducir otros aspectos que no se hayan podido aclarar dentro del lenguaje verbal.
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