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EL CORAZÓN
El corazón no solo es un órgano vital,
también es el centro simbólico de
nuestras emociones. El duelo puede
afectar tanto al corazón físico como al
emocional. 
Esta guía ofrece información científica y
consejos prácticos de autocuidado.



IMPACTO DEL
DUELO EN EL
CORAZÓN

Estrés emocional intenso
con síntomas similares a un
infarto

Aumenta cortisol y
adrenalina, incrementando
la presión arterial y riesgo
de arritmias.

SÍNDROME DEL CORAZÓN
ROTO (TAKOTSUBO)

ESTRÉS CRÓNICO

Se asocia a mayor
incidencia de enfermedad
coronaria (Stroebe et al.,
2007)

Debilitado tras la pérdida
(Buckley et al., 2012).

DUELO COMPLICADO

SISTEMA INMUNE

Palpitaciones, opresión
torácica, fatiga. 

SOMATIZACIÓN



CÓMO CUIDAR EL CORAZÓN
DURANTE EL DUELO

AUTOCUIDADO FÍSICO: ALIMENTACIÓN SANA, EJERCICIO
MODERADO, BUEN DESCANSO, CHEQUEOS MÉDICOS.
AUTOCUIDADO FÍSICO: ALIMENTACIÓN SANA, EJERCICIO
MODERADO, BUEN DESCANSO, CHEQUEOS MÉDICOS.

AUTOCUIDADO EMOCIONAL: EXPRESAR EMOCIONES,
PRACTICAR RELAJACIÓN, BUSCAR APOYO SOCIAL, TERAPIAS
EXPRESIVAS.

AUTOCUIDADO EMOCIONAL: EXPRESAR EMOCIONES,
PRACTICAR RELAJACIÓN, BUSCAR APOYO SOCIAL, TERAPIAS
EXPRESIVAS.

AUTOCOMPASIÓN: NO JUZGARSE, ACEPTAR LA
VULNERABILIDAD, CUIDARSE CON AMABILIDAD.
AUTOCOMPASIÓN: NO JUZGARSE, ACEPTAR LA
VULNERABILIDAD, CUIDARSE CON AMABILIDAD.
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EL DUELO AFECTA AL CORAZÓN FÍSICA Y
EMOCIONALMENTE. EL AUTOCUIDADO
ES UNA FORMA DE AMOR PROPIO Y
PREVENCIÓN. BUSCAR AYUDA MÉDICA Y
PSICOLÓGICA NO ES DEBILIDAD, SINO
UNA ESTRATEGIA DE SALUD.
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