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En muchas ocasiones tras conocer el fallecimiento de alguien 

surgen en nuestra conciencia pensamientos sobre la fragili-

dad de la vida y la propia finitud. Estos pensamientos gene-

ran un alto nivel de ansiedad que podría llegar a ser paralizante 

si no dispusiéramos de mecanismos psicológicos que permi-

tan su control. Estos mecanismos pueden ser conscientes o 

inconscientes y podrán resultar más o menos eficaces aten-

diendo a variables personales y situacionales, pero lo que la 

literatura científica dice a este respecto es que la presencia 

de la idea de muerte en la conciencia da lugar a cambios en 

nuestra conducta, cognición y emociones que son caracterís-

ticos de los seres humanos porque somos el único ser vivo 

que tiene conciencia de mortalidad. Si bien empiezan a surgir 
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evidencias sobre la existencia de duelo en diferentes es-

pecies (véase King, 2013), no hay que confundir el due-

lo, como una reacción emocional ante una pérdida o se-

paración, con la conciencia de mortalidad, porque esta 

última supone un paso más allá del proceso de due-

lo; es decir, se reacciona emocionalmente y además se 

es consciente de la muerte como un proceso inevitable 

que más tarde o más temprano nos sucederá a noso-

tros y a los que nos rodean.

	 La conciencia de mortalidad se antoja exclusiva del 

ser humano, primero porque no hay, hasta la fecha, 

constancia científica en otras especies; es decir, no se 

ha constatado que los animales sean conscientes de 

que inevitablemente van a morir, y por otro lado, porque 

prever la propia muerte y la de los demás requiere de 

la capacidad para planificar el tiempo futuro, aspecto 

relacionado con la maduración de estructuras como la 

corteza prefrontal, que tiene un prominente desarrollo 

en los seres humanos. Por lo tanto, la conciencia de la 

mortalidad es posible gracias a las destrezas cogniti-

vas adquiridas por el hombre a lo largo de su evolución, 

que tienen soporte neuronal en la corteza prefrontal. 

Entre estas destrezas cognitivas se encuentran las de-

nominadas Funciones Ejecutivas (FE), que se definen 

como el conjunto de mecanismos implicados en la op-

timización de los procesos cognitivos que permiten la 

planificación de metas, así como la implementación de 

los procesos y las estrategias utilizadas para conse-

guirlas (Tirapu y Muñoz, 2005). A través de las FE es 

posible proyectar cogniciones y emociones desde el 

pasado hacia el futuro para encontrar la mejor solución 

posible a situaciones nuevas y complejas (Fuster, 2000, 

2004). Esta capacidad de planificar y prever el futuro 

nos ido una mayor autorregulación y flexibilidad de la 

conducta, pero también nos dota de una mayor auto-

conciencia que conlleva el inconveniente de hacernos 

conocedores de nuestra propia muerte (Goldenberg y 

Arndt, 2008).

	 La previsión del futuro podría tener consecuencias 

sobre la psique humana, por cuanto y en base a nues-

tra capacidad de razonamiento resultaría un sin sentido 

todo lo que hiciéramos durante la vida si al final nos 

espera la inexorable muerte; además del conflicto in-

herente al ser humano que se genera entre el deseo 

de vivir y la certeza de una muerte inevitable. Este 

planteamiento surge y se consolida en la Teoría de la 

Gestión del Terror (TGT; Greenberg y cols., 1986), que 

propone la necesidad de poner en marcha mecanismos 

de defensa que alejen la idea de la muerte de nuestra 

conciencia. Estos mecanismos se pueden entender co-

mo estrategias de afrontamiento que tratan de inhibir la 

ansiedad generada por la idea de la muerte y reducir su 

influencia en la vida cotidiana de las personas (Taub-

man-Ben-Ari y cols., 1999). Sin embargo, estas defen-

sas al tiempo que reducen la ansiedad ante la muerte 

generan cambios en el comportamiento humano.

Defensas ante la idea de la muerte

Entre estas estrategias de afrontamiento se encuentran 

las denominadas defensas proximales, que se inician Fernando Gordillo y  Lilia Mestas
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	 Diferentes métodos permiten activar la prominen-

cia de mortalidad con fines experimentales. Se puede 

solicitar a los sujetos que escriban sobre lo que pien-

san que pasará cuando mueran y que expresen sus 

sentimientos al respecto; también mediante estímulos 

visuales o información subliminal, incluso a través de 

la mortalidad de los demás (accidentes, guerras, terro-

rismo, etc.). La prominencia de mortalidad que surge 

al tomar conciencia del fallecimiento de otros genera 

ansiedad en el mismo sentido que la generada por la 

conciencia de la propia mortalidad, pero además ins-

taura en la persona la percepción de que el mundo es 

un lugar impredecible y peligroso (Conrad, 2009).

Efectos sobre la conducta humana

La tendencia a reducir la ansiedad provocada por la 

conciencia de mortalidad ha mostrado sus efectos so-

bre una amplia variedad de conductas humanas como 

el comportamiento prosocial, la agresión, las actitudes 

sexuales, la tendencia al riesgo, la gestión de las relacio-

nes cercanas, los conflictos entre grupos, las actitudes 

políticas y los procesos de paz (Solomon y cols., 2013). 

Por ejemplo, el hecho de pensar en la muerte produce 

un incremento en la compra de aquellos productos de 

belleza que nos hacen sentir más atractivos (Routledge 

y cols., 2004); genera reacciones más negativas ante 

las transgresiones morales (e.g., prostitución) (Rosen-

blatt y cols., 1989); incrementa la probabilidad de favo-

recer a las personas de la misma raza frente a las de 

cuando se activa la idea de la muerte en la conciencia, 

por ejemplo ante la noticia de un accidente aéreo o tras 

la muerte de un conocido. Tienen un carácter racional 

y permiten sacar dichos pensamientos de la concien-

cia (Arndt y cols., 2004). Para este fin nos valemos de 

mecanismos como la supresión activa del pensamiento 

(Arndt y cols., 2007), la reducción de la autoconciencia 

(Wisman, 2006), o la racionalización (Greenberg y cols., 

2000), potenciando, por ejemplo, los pensamientos so-

bre la propia longevidad (e.g., “mis abuelos murieron 

casi con 90 años, lo llevo en los genes”) o manifestan-

do la intención de realizar conductas más saludables 

(e.g., “voy a dejar de fumar y a empezar a ir al gimna-

sio”). En este sentido se ha reportado un incremento 

en la intención de realizar fitness (Arndt y cols., 2003) 

o una mayor predisposición a utilizar protector solar 

(Routledge y cols., 2004) cuando la idea de la muerte 

se encuentra activa en la conciencia.

	 Si bien estas primeras defensas logran extraer los 

pensamientos de mortalidad, fuera de la conciencia to-

davía siguen siendo accesibles de manera inconscien-

te. Por esta razón y pasado un tiempo, tras la puesta 

en marcha de las defensas proximales, entran en jue-

go las defensas distales que permiten mantener ale-

jados los pensamientos sobre la mortalidad de forma 

más prolongada (Martí, 2014). Estas defensas se valen 

de la cultura para dar sentido a la existencia (e.g., reli-

gión, política), y también de la autoestima, generando 

un sentimiento en la persona de ser alguien especial e 

importante en tanto cumple con los valores culturales 

establecidos (Rodríguez y Osorio, 2014). C u a n d o  l a  m u e r t e  e n t r a  e n  l a  c o n c i e n c i a
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Antiguamente la muerte suponía un proceso normal 

de transición y, llegado el momento, todos los familia-

res –incluso los niños– se despedían de la persona fa-

llecida. Actualmente, los hospitales están orientados a 

la calidad y prolongación de la vida, pero no a promo-

ver la calidad de la muerte (Morales y cols., 2012). Es-

ta percepción cultural de la muerte exacerba los mie-

dos e incrementa la urgencia por rebajar la ansiedad 

que nos provoca. Ocultamos la muerte, incrementa-

mos la ansiedad y requerimos de defensas psicológi-

cas que, de no ser eficaces, generan graves problemas 

de adaptación. 

Efectos sobre la prevención 

de conductas peligrosas

Un aspecto interesante a tratar es cómo estas estra-

tegias de afrontamiento ante la idea de la mortalidad 

pueden resultar contraproducentes en las campañas 

de promoción de la salud, por ejemplo las campañas 

contra el tabaco que promueven anuncios donde se in-

tensifica la saliencia de la muerte con imágenes explíci-

tas. Estas campañas pueden generar que las defensas 

proximales minimicen o anulen sus efectos a través 

de los mecanismos ya mencionados, como la supre-

sión activa, la racionalización o la reducción de la auto-

conciencia, incluso puede darse un efecto boomerang, 

en el que se produce un incremento de las conduc-

tas poco saludables, derivadas del uso de las defensas 

otra (Greenberg y cols., 2001) y provoca reacciones de 

mayor agresividad contra aquellos que violan la visión 

cultural del mundo (McGregor y cols., 1998).

	 A la luz de estos datos, debemos preguntarnos si 

nos comportamos, pensamos o sentimos igual tras re-

cibir la noticia de la muerte de alguien, como puede ser 

tras un accidente o un ataque terrorista, y nos dare-

mos cuenta de que nuestro razonamiento se pone a la 

defensiva. Nos descubriremos pensando sobre la lon-

gevidad de nuestros padres y abuelos, sobre la impor-

tancia para nuestra salud que tiene la copita de vino 

que tomamos todos los días antes de comer y que pre-

viene, según nos dicen los medios de comunicación, 

precisamente la causa de la muerte que tan abrupta-

mente apareció en nuestra conciencia. También po-

dríamos sorprendernos siendo más generosos con los 

indigentes o cediendo el paso más frecuentemente en 

la carretera, y todo porque cumplir las normas socia-

les nos hace sentir más integrados y arropados por la 

cultura a la que pertenecemos o respaldados por la re-

ligión que profesamos, para de esta forma alejar a esa 

maldita muerte de nuestra conciencia.

	 Por otro lado, las diferencias culturales en la per-

cepción de la muerte podrían estar modulando el tipo e 

intensidad de estas defensas. En la actualidad la muer-

te se ha institucionalizado, morimos solos y en mu-

chas ocasiones sin el consuelo de los seres queridos. 

Fernando Gordillo y  Lilia Mestas

© Carlos Sevcik. Babuinos (Papio anubis), 
Parque Nacional Ngorongoro, 2014.

© Carlos Sevcik. Hipopótamos (Hippopotamus amphibius), 
Parque Nacional Ngorongoro, 2014.



19

proximales para afrontar la ansiedad ante la muerte ge-

nerada por los mensajes publicitarios (Goldenberg y 

Arndt, 2008). Por esta razón, algunos autores propo-

nen que los mensajes deben orientarse a potenciar la 

autoestima y la visión del mundo, más que a las con-

secuencias indeseables, entre ellas la muerte, de las 

conductas de riesgo. Bajo esta propuesta, el que los 

mensajes sobre prevención de la salud se perciban de 

manera defensiva dependería de si lo que propone el 

mensaje está en consonancia o no con la imagen que el 

individuo quiere presentar frente a los demás (Gibbons 

y cols., 2005). Por ejemplo, podría ser más efectivo en 

las campañas contra el tabaco potenciar el fortaleci-

miento de la autoestima o imagen del sujeto (“Dejar 

de fumar y hacer deporte te caracteriza como una per-

sona voluntariosa y decidida”), frente a los anuncios 

que inciden sobre los tipos de enfermedades que pue-

de provocar el tabaco (“Fumar incrementa la probabi-

lidad de infarto”).

Conclusiones

De todo lo dicho podemos preguntarnos: ¿son necesa-

rias estas defensas o deberíamos aceptar la muerte de 

manera más directa? Para contestar a esta pregunta 

me gustaría referirme a Edgar Allan Poe (1809-1849). 

Por la temática de sus relatos podríamos pensar que 

no necesitó defensa alguna para protegerse de la idea 

de mortalidad, quizá escribir sobre ella fuera su pro-

pia estrategia, pero también es cierto que la falta de 

defensas, la desinhibición, que en muchas ocasiones 

está asociada a la locura, también lo está a la geniali-

dad, aunque pueda ser este un precio demasiado alto 

a pagar para la mayoría de nosotros. Una de las crea-

ciones más representativas de este autor es El cuervo, 

un poema en que un hombre es visitado por un cuer-

vo que trae a su conciencia la muerte de su amada. En 

este poema el personaje se enfrenta a sus temores sin 

defensas, reflejando a golpe de verso la ansiedad an-

te la muerte que podría llevarnos a la locura, en tanto 

no habría nada que pudiera alejar a ese maldito cuervo 

del busto de Palas...

Y el cuervo nunca emprendió el vuelo.

Aún sigue posado, aún sigue posado

en el pálido busto de Palas

 en el dintel de la puerta de mi cuarto.

Y sus ojos tienen la apariencia

de los de un demonio que está soñando.

Y la luz de la lámpara que sobre él se derrama

tiende en el suelo su sombra. Y mi alma,

del fondo de esa sombra que flota sobre el suelo,

no podrá liberarse. ¡Nunca más

El cuervo (Edgar Alla Poe, 1845)
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