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INTRODUCCION

En la presente investigacion se realizara una revision tedrica sobre el apego ansioso
en las mujeres y los problemas que genera en las relaciones de pareja, se
contemplan los aspectos mas importantes sobre la tematica y el impacto que tienen
en la salud de personas con apego ansioso. La investigacion se compone de la
descripcion del problema, la justificacion donde se sefiala la importancia de realizar
este trabajo, asi como el porqué de esta investigacion.

En este trabajo de investigacion se divide en capitulos, en los cuales se aborda
informacion relevante que ayudara a la compresion de este fendbmeno. El capitulo 1
detalla de manera general los antecedentes u origen del apego, en este se
contempla la teoria del apego que fue formulada por Bowlby. De igual forma se
describe otros investigadores que se interesaron en el tema las definiciones de
apego desde la perspectiva del creador de la teoria y la inclusién de apego al DSM-
IV'y CIE-10 asi como su definicion. Dentro de este mismo capitulo se da a conocer
informacion sobre el apego en la infancia y su clasificacion, detallando cada uno de
los diferentes estilos de apego, asi como caracteristicas especificas e importancia
de establecer estos vinculos.

El segundo capitulo aborda el vinculo del apego en la etapa infantil a la etapa adulta,
este capitulo corresponde a explicar la relacion que existe entre los estilos de apego
que se establecen en la infancia y posteriormente los vinculos en la etapa adulta.
Otro de los puntos importantes en este capitulo es sefialar como se establecen los
vinculos de apego en el desarrollo de individuo, dando importancia a los estilos de
apego en adultos, las principales figuras de apego y a su vez la clasificacion o estilos
de apego en los adultos.

EL capitulo 3 esta conformado por las relaciones de pareja y apego, donde se
explica como se conforman las relaciones de pareja, los factores que influyen en las
relaciones amorosas, asi como el vinculo del apego en dichas relaciones.

De igual manera se expone la importancia de establecer vinculos afectivos en la

vida del ser humano y la diferencia de establecer relaciones en hombres y mujeres.




En cuanto al capitulo 4 aborda el tema de apego ansioso describiendo los elementos
mas importantes en cuanto a los principales problemas de pareja, describiendo en
cada tipo de problema la relacién con el apego ansioso y el como influye en la
relacion de pareja.

Capitulo 5 se presenta informacion relevante sobre el apego ansioso en mujeres,
como es la vivencia de este estilo de apego explicando brevemente las relaciones
de pareja respecto a la satisfaccion y a nivel individual, mujeres con apego ansioso
que presentan diferentes problemas en el bienestar emocional y psicoldgico. Se
finaliza este capitulo con la relacién del apego ansioso con factores que pueden
poner en peligro la salud o la vida de la persona con apego ansioso, esto puede
considerarse como las consecuencias directas que puede presentar una persona
con apego ansioso que se convierta en una patologia grave.

Capitulo 6 la informacion que se presenta en este capitulo aborda los antecedentes
del enfoque cognitivo conductual, mencionando sus principales surgimientos en la
modificacion de conducta y la utilidad de la terapia cognitivo conductual,
mencionando técnicas que ayudaran a la propuesta de intervencién

Capitulo 7 en ese se aborda la propuesta que se realiza desde el enfoque cognitivo
conductual dando importancia a los problemas mencionados en el capitulo 4 y 5
abordando la intervencién. Dicha intervencion tendra como objetivo disminuir
sintomas de apego ansioso en mujeres, para ello se brindar4 ensefianza de
estrategias y técnicas para disminuir sintomas de este estilo de apego ansioso.
Finalmente se desarrolla un apartado con la discusion y conclusiones de los
capitulos abordados y sobre la propuesta de intervencion, tocando los puntos mas

importantes del tema.

Descripcion del problema

La satisfaccion en las relaciones de pareja se ha convertido en un tema de interés
para los investigadores y personal del area de salud, al encontrar evidencia del
impacto que los conflictos tienen en la salud fisica y emocional del individuo
(Alzugaray y Garcia 2015). Parte de los conflictos que pueden surgir en las

relaciones de pareja tienen influencia con la forma en que se establecen los




diferentes estilos de apego, para ello Pérez (2015) en su investigacion menciona
gue una persona con apego inseguro es susceptible a presentar conductas
negativas como celos, obsesion, atraccion sexual extrema, preocupacion excesiva
y no disfrutan plenamente la relacion, por diferentes circunstancias que
desencadenen estas conductas.

Una persona con estilo de apego ansioso es sensible a presentar ciertas conductas
gue no favorecen la duracidon de un matrimonio, o relacibn amorosa y hacen que
cada vez se mas dificil mantener una relacion con la otra persona. Las conductas
negativas que pueden presentarse en la pareja y crear conflictos de acuerdo con
Cidoncha (2017) son la evitacion, querer ejercer control, conflicto destructivo, celos,
problemas de comunicacion, que los intereses ya no sean los mimos que
compartian y que como pareja no puedan llegar a acuerdos y solucionar sus
problemas.

Diversas investigaciones como la establecida por Andrade et al. (2020) que lleva
por titulo “Apego emocional en parejas”, P. Rodriguez (2020) “Entendiendo la
infidelidad en la pareja y su relacion con los vinculos de apego” y Quijada (2020)
con “El apego en las relaciones de pareja y en la sexualidad”, en esas
investigaciones se menciona la relacion que existe entre el apego y las diferentes
formas en las que se ve afectada la relacion de pareja, por ejemplo, violencia
psicolégica, problemas de satisfaccion sexual en la pareja, y la infidelidad. A lo antes
mencionado se les pueden considerar los problemas que se derivan del estilo de
apego inseguro, ansioso ambivalente y provocar que las relaciones de pareja de
conviertan en insostenibles y terminen en rupturas o divorcios.

Actualmente las relaciones de pareja son complicadas debido a los diferentes
factores que se pueden presentar en una relacion. Los divorcios, violencia en el
hogar, rupturas y trastornos psicolégicos, se relacionan con la vida de pareja y cada
vez estdn mas en aumento, al menos en México 160,107 divorcios fueron tramitados
en 2019 (Barragan 2021). Los divorcios surgen por diferentes causas, entre ellas

se observa la influencia del estilo de apego ansioso, y no resolver conflictos.




Justificacion

Conocer los estilos de apego en adultos es muy importante debido a que permite
tener un panorama mas amplio del rol que juega el apego ansioso en el
establecimiento de relaciones de pareja y la vida del individuo. Las personas que
presentan un estilo de apego inseguro 0 ansioso presentan una preocupacion
excesiva, miedo a la separacién, baja tolerancia al sufrimiento y se relaciona con
efectos negativos, como tristeza culpa y miedo (Ménaco et al. 2021).

El exponer en esta investigacion los problemas que tienen un estilo de apego
ansioso en el establecimiento y mantenimiento de una relacidén, permite tener
conocimiento amplio de los escenarios que viven dia a dia personas con este apego,
la manera de cémo influye en su vida como pareja, el desgaste emocional, e incluso
la violencia que se presenta en las relaciones amorosas y a la vez los diferentes
problemas psicoldgicos que trae consigo los conflictos en la pareja. Sefialar la
importancia que no se le esta dando a este tipo de apego y a la relacién con las
diferentes patologias que generan en la persona desequilibrio en la salud mental, la
desregularizacion emocional e incluso el grado en que se pone en riesgo la vida, ya
que como se sefiald en el planteamiento del problema puede desencadenar
depresion, ansiedad y llevar a una persona al suicidio.

Visto de otra forma este es un trabajo que busca exponer los puntos mas
importantes a nivel personal y en pareja del estiio de apego ansioso, las
afectaciones que tiene en la calidad de vida, y a su vez que mas personas,
investigadores, terapeutas se interesen por continuar con diferentes lineas de
investigacion sobre las mujeres con estilo de apego ansioso a nivel individual. Es
por eso por lo que en este documento se plantea y se intenta hacer un abordaje del
tema no solo a nivel pareja, sino también a nivel individual en la mujer y asi también
dar a conocer una propuesta de intervencién que ayude a mujeres con este estilo

de apego a reducir conductas y a regular emociones.




Por ultimo, es importante mencionar que tanto la investigacion como la propuesta
de intervencién sera util en el campo de la psicologia para futuras investigacion e
intervenciones, ya que pueden retomarse algunos puntos importantes o bien

continuar con la investigacion llevandola a la practica.

Pregunta de investigacion

¢El apego ansioso en mujeres ocasiona problemas en las relaciones de pareja?

Objetivo general
Realizar una investigacion tedrica donde se evidencie el estilo de apego ansioso en

las mujeres, y los problemas que genera en las relaciones de pareja.

Objetivos especificos

e Conocer el impacto del apego ansioso en las relaciones de pareja.

e Describir la relacién de apego ansioso con diferentes patologias mentales o
problemas emocionales.

e Determinar las afectaciones en la salud de personas con apego ansioso.

e Desarrollar una propuesta de intervencion para mujeres con apego ansioso

gue ayude a reducir sintomas.

Método
El presente trabajo de investigacion corresponde a una investigacion teérica que de

acuerdo con Gabriel (2017) se considera parte del marco tedrico y permanece
dentro de este mismo, el objetivo de este tipo de investigaciones es aumentar los
conocimientos cientificos o filoséficos, pero sin llegar a la practica. Es asi como esta
investigacion permitird conocer la problematica de apego ansioso en mujeres y los
problemas que genera en las relaciones de pareja, destacando los aspectos mas
relevantes en cuanto a la problematica.

Dentro de esta investigacion teorica se hizo uso del método de investigacion
documental el cual con base a Gabriel (2017) se refiere a aquella revision y apoyo
de fuentes documentales como consulta de libros, consulta de ensayos, revistas y

periodicos. Rizo (2015) sefala que el método de investigacion documental se




desarrolla por 4 fases para organizar la informacion, que son planeacion,
recoleccion de informacion, andlisis e interpretacion de la informacién, redaccion y
presentacion del trabajo de investigacion.

Planeacion

En esta primera fase de la investigacion se llevara a cabo la planeacion para llevar
a cabo el estudio, para ello se comenzara con la eleccién de un tema que a través
de la revision minuciosa se delimitara eliminando el estudio de otras variables que
no correspondian al tema. Se elegird el titulo y pregunta de investigacion para
después elaborar los objetivos, general y especificos que se querian alcanzar con
esta investigacion y con base al tema elegido. Con base en estos primeros pasos
se procedi6 con el planteamiento del problema que se investigaria.

Recoleccion de la informacion.

En esta fase de la investigacion se deben realizar diferentes consultas de material
bibliografico en relaciéon con el tema de interés, de acuerdo con Sampieri (2014) es
necesario iniciar la busqueda de literatura en fuentes primarias, elegir las bases de
datos y utilizar palabras clave.

En esta investigacion se eligieron bases de datos como Google académico, revistas
como SciElo, Redalyc, ProQuest, EBSCOhost, se consulté la biblioteca digital
UNAM, que tiene acceso a diferentes editoriales como ELSEVIER, ERIC, se hara
uso también la base de datos de Taylor & Francis Group, Springer y Sage. Se

utilizaran otras mas como Dialnet, y algunos repositorios institucionales.

En cuanto a palabras clave se hara uso de “apego” “relaciones”, “amor y relaciones”,
“apego ansioso”, “tipos de apego”, teoria del apego”, “insatisfaccion y apego”,
“apego en adultos”, “violencia y apego” entre otras. Para la busqueda de
informacion se hizo uso de operadores booleanos como AND, OR y comillas.

Una vez que se eligieron las bases de datos y las palabras clave y operadores
booleanos se procede con la busqueda y eleccién de referencias bibliograficas. Al
consultar y dar lectura a las diferentes articulos y libros se eligieron solo aquellos
gue poseian informacion relacionada con el tema, donde se habla de apego,
clasificacion de apego, las relaciones de adultos y apego, y donde se encontraran

evidencia del apego ansioso con diferentes trastornos y problemas emocionales,




también investigaciones donde se investigd el apego ansioso en mujeres debido a
que era el tema central de este estudio. Otro de los elementos importantes dentro
de la eleccion de literatura, se contempla la utilizacion de articulos desde el enfoque
cognitivo conductual y técnicas para elaborar la propuesta de intervencion.

Del total de fuentes consultadas se eligieron 194 fuentes bibliogréficas, de las cuales
deben cumplir dos criterios principalmente, poseer relacién con la problematica
planteada y que tengan al menos 8 afios de antigliedad.

Analisis e interpretacion de la informacion

En esta fase de la investigacion se llevo a cabo la clasificacion de la informacion
respecto a cOmo se estructuré cada apartado o capitulo de la investigacion que
lleva un orden para mejor comprension del tema, al dar lectura a las fuentes que
previamente se consultaron, fue necesario analizar qué informacion podria dar inicio
a los capitulos, llevando un orden cronoldgico de hechos que ayuden a comprender
en su totalidad el tema y las variables que se involucran, es decir lo que se haya
delimitado en la investigacidon. Es importante mencionar que al ser una investigacion
basada en el método documental se hizo un analisis profundo de la informacién
para que el autor desarrollara ideas principales basadas en la consulta del material
documental.

Redaccidén y presentacion del trabajo de investigacion.

En esta ultima fase del modelo de investigacion documental, se redact6 la
informacién siguiendo un orden ldgico a la continuidad de los hechos donde se
abordd en primer lugar los primeros antecedentes de la problemética dando
continuidad con las variables involucradas en esta investigacién como lo es el apego
en adultos, los tipos de apego, las relaciones de pareja y la relacion con el apego,
los problemas que son derivados del apego ansioso y el apego ansioso en mujeres.
En este proceso se redactaron e interpretaron ideas y conceptos principales
encontrados en los articulos consultados y solo los que forman parte del tema. Estos
elementos en la investigacion ayudaron a conocer y comprender el fenébmeno
investigado para después proponer una intervencion basada en atender los

problemas que se encontraron en esta revision teorica.
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CAPITULO 1 ORIGEN DE LA TEORIA DEL APEGO

1.1 Antecedentes

John Bowlby fue un psicoanalista britanico nacido en 1907, de acuerdo con V.
Rodriguez (2016) estudio medicina y obtuvo su titulo en 1933, posteriormente se
especializo en psiquiatria trabajando dos afios en Musley Hospital y méas tarde en
el Departamento Infantil de la Clinica Tavistok. Debido a la formacién que adquirié
este personaje se intereso por las relaciones afectivas comenzando asi en el campo
de las investigaciones de los vinculos afectivos.

La teoria del apego surge con una investigacion realizada por Bowlby sobre las
dificultades que presentaban los nifios huérfanos y sin un hogar durante la segunda
guerra mundial (Belda 2020). Durante este proceso de investigacion con el grupo
de nifios Bowlby descubri6 informacion relevante sobre los vinculos afectivos que
le ayudarian a dar forma a su teoria. Debido a la Guerra, la OMS pidi6 a Bowlby
desarrollar investigaciones en nifios que eran separados de las madres durante esa
época, y es asi como en 1951 Bowlby publica las conclusiones de esa investigacion
con su articulo “Maternal Care and Mental Health” (Fernandez 2020).

Durante esta investigacién Bowlby descubri6 factores importantes en los vinculos
afectivos de acuerdo con Apesteguy (2015) los nifios que son separados de sus
padres, llevados a orfanatos y hospitales sufren eventos traumantes, esta
separacion les provoca ansiedad y ambivalencia y al no estar en un entorno familiar
no se desarrollan vinculos afectivos. A partir de esto se comienzan las primeras
formulaciones de Bowlby sobre el apego, al afirmar que durante los primeros 5 a 6
afios de vida el nifio desarrolla apego y al ser interrumpido el nifio tendria
consecuencias en su salud mental. Al centrarse en el trauma de la separacién
Bowlby 1951- 1953 junto con Robertson 1958, afirmaron que muchos de los

trastornos y neurosis tanto al ser nilos como en la etapa adulta se puede atribuir a
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la carencia materna de la primera infancia o a las dificultades entre la madre y él
bebe (Martini 2015).
A raiz de estos descubrimientos mas investigadores se interesaron por el estudio y
la relacion del apego con los cuidadores de nifio, a raiz de su primer publicacién
Bowlby desarrolla una segunda obra Child Care and the Growth of Love, con la
colaboracion de diferentes investigadores en los que destaca el trabajo de Ainsworth
M. (Cobo 2020). La psicbloga estadounidense Mary Ainsworth contribuyo al
desarrollo del estudio del apego Apesteguy (2015) menciona que entre sus
principales estudios esta la observacion naturalista y sus experimentos en
laboratorio para estudiar el equilibrio de las conductas de apego y la exploracion
bajo situaciones de estrés. Ainsworth siguié algunas lineas de investigacion de
Bowlby, por lo que V. Rodriguez, (2016) sefala entre las investigaciones mas
importantes realizadas por la segunda precursora de la teoria del apego fue “la
situacion extrana”, llevado a cabo en un laboratorio con bebes de un ano, con el fin
de conocer el tipo de apego del bebe.
Esta investigacion ademas de ser una de las méas importantes dentro del estudio del
apego, ayudo a establecer la clasificacion de los estilos de apego. De acuerdo con
Fernandez (2020) al estudiar la situacion donde la madre jugaba con el nifio y
después lo dejaba en un cuarto con un extrafio le permitié observar las conductas
del nifio al separase de la madre y al rencuentro con ella, lo que le ayudo a organizar
los diferentes apegos que desarrollaba cada nifio con su madre o cuidador.
Cabe considerar por otra parte que Ainsworth con su investigacion de la situacion
extrafa le dio sustento empirico a la teoria de Bowlby. Ademas de afirmar que los
nifios establecen un vinculo a partir del segundo afio de vida para utilizar a su madre
como base segura o figura de apego para explorar el mundo (Martini 2015). Es
importante mencionar que la figura de apego o primera figura de apego del bebe
pueden ser los padres o0 aquella persona que lo cuide y le proporcione lo necesario
ante las necesidades del bebe, Gonzalez (2022) sefala las fases en las que se
construye el apego:

¢ Del nacimiento a las 6 semanas: en esta primera fase al ser muy pequefio él

bebe debe ser cuidado, y asi él bebe acepta los cuidados que le proporcione
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la persona encargada de él, aquella quien cubra sus necesidades basicas,
comida, cuidado etc., También es importante sefalar que €l bebe busca la
cercania fisica con su cuidador o madre.

De 6 semanas a 6 meses: Aunque él bebe es pequefio aun, en esta fase es
capaz de reconocer a la persona que lo cuida, madre o figura de apego.

De 6 meses a 3 afos: en esta etapa se involucran procesos complejos, ya
que el nifio comienza a explorar el mundo, razon por la cual necesita a la
figura de apego, requiere siempre de la atencion de la madre, estar cerca de
ella. Durante este proceso el nifio aprende que cuando la madre se ausenta
no es definitivo y ella regresa, lo que le brinda seguridad. A partir de esto el
nifio explora el mundo y ante alguna situacion o amenaza regresa a la base
segura que es la madre (Figura de apego).

3 afos a la adolescencia: Esta etapa es complicada para el nifio, debido a
que percibe a su figura de apego de manera distante, el nifio desarrolla
diferentes respuestas que le ayudan a llamar la atencion de su figura de

apego, lo que de alguna forma le ayudan a evitar la separacion.

En la infancia es donde se forman diferentes esquemas y vinculos que le ayudaran

al infante en sus futuras experiencias, mientras que en la teoria del apego se

considera la construccién de un vinculo a partir de 6 semanas para M. Cobo (2020)

el comienzo del desarrollo afectivo comienza desde los 28 dias de nacido,

destacando los siguientes elementos:

Etapa neonatal: se desarrolla cuando él bebe convive y se relaciona con los
padres, esto se refleja por medio del llanto, ya que al ser muy pequefio aun
no desarrolla otro tipo de comunicacién. El llanto es una forma de
comunicarle a los padres que bebe necesita algo, y deben cubrir esa
necesidad.

Primeros meses: Durante los primeros meses él bebe ha sido capaz de
aprender a expresar emociones basicas, como la ira, alegria, miedo, la risa,
el llanto, y a expresar estas emociones por medio de gestos o expresiones

faciales.
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Seis meses: Esta etapa es muy importante, con la constante interaccion del
bebe con el cuidador principal o la figura de apego, €l bebe desarrolla la
capacidad de establecer los primeros modelos operativos internos, los cuales
le ayudaran a establecer vinculos en un futuro.

Séptimo y octavo mes: en este periodo de tiempo es cuando surge la
ansiedad por separacion, misma que puede mantenerse incluso hasta los
tres afos, pero adoptando la condicion psicologica de trastorno.

Octavo y noveno mes: en este periodo él bebe aprende que la separacion
con su madre o figura de apego es temporal y que ella regresara, es
importante sefalar que es natural que ante la separacion surja el llanto,
angustia, pues con el tiempo el nifio aprendera a manejarlo mejor. Para esta
etapa la figura de apego forma parte muy importante del desarrollo del nifio,
debido a que comienza la exploracion del contexto que le rodea, por esa
razon el nifio requiere de una base segura que le ayude a explorar el mundo
y le brinde proteccién ante las posibles amenazas que experimente de lo
contrario él bebe se sentira desprotegido

Segundo afio de vida: el vinculo de apego sigue desarrollandose en el nifio,
sin embargo, es importante mencionar que si el vinculo se desarrollo
correctamente en la anterior etapa, es decir que el nifio aprendié que a pesar
de la ausencia su madre tiende a volver y que estara ahi para satisfacer sus
necesidades, esto le permitird establecer vinculos e interactuar con otros,
teniendo una actitud positiva de si mismo.

Etapa preescolar: se aborda entre los 3 y 5 afios, en donde el nifio ya tiene
mas habilidad para expresar emociones propias e identificar emociones de
otros, también en esta etapa sera un nifio sociable.

El periodo escolar: durante este periodo se considera de los 6 hasta los 12
afos. El vinculo de apego sigue en desarrollo, sin embargo, las principales
figuras de apego, o padres comienzan a pasar a segundo término, es decir
ya no son la figura principal de apego, debido a que el individuo comienza a
establecer relaciones con otros de su edad formando asi vinculos de amistad

guienes pasan a formar parte de figuras de apego.
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Si bien es cierto que el apego se desarrolla a lo largo de la vida del ser humano, el
apego en la infancia es muy importante ya que Benlloch (2020) menciona que la
calidad del vinculo influye en el desarrollo fisico, cognitivo, emocional y afectivo del

nifio, durante toda la vida.

1.2 Definicion de apego

Monroe (2018) afirma que los dos fundadores de la teoria del apego Bowlby y
Ainsworth tuvieron mucho cuidado al formular dicha teoria, asi como lo diferentes
conceptos para que sean entendibles y comprobados. Es asi como muchos autores,
postulan diferentes definiciones y conceptos de apego basados en las afirmaciones
de los autores iniciales de la teoria del apego, formando su propia postura de los
vinculos afectivos o de apego.

Bowlby definié el apego como “cualquier forma de comportamiento que hace que
una persona alcance o conserve proximidad con respecto a otro individuo
diferenciado y preferido” (Nemesis 2019, p. 32).

A través de la investigacion de estos procesos diferentes autores intentaron definir
la conducta de apego, es el caso de Hazan y Shaver (1987) como se cita en Ménaco
et al. (2021) consideran a la conducta del apego como aquella capacidad de una
persona para establecer y mantener vinculos afectivos emocionales con otras
personas a lo largo de su vida. Esta postura la apoya V. Garcia (2022) quien sefiala
que el primer vinculo de apego se desarrolla en la infancia, sin embargo, este se
manifiesta y continla desarrollandose con los iguales.

Por su parte Cafiero y Verdaguer (2015) menciona que el apego se puede entender
como un lazo o vinculo invisible que él bebe establece con la madre o primeros
cuidadores, creando a su vez sentimientos de pertenencia a la estructura familiar
donde se desarrolla. Si bien es cierto que el apego es el vinculo establecido entre
el nifio y la figura de apego, existen otros factores dentro de la concepciéon de una
conducta de apego, dichos factores ayudan a construir en su totalidad el desarrollo
de este apego en la primera infancia. Busolo (2020) postula que el apego es un
marco privilegiado para aprender a regular las interacciones con los demas, y
gestionar asi las propias vivencias, como también buscar proteccién en caso de

peligro (p.7). En este proceso de establecimiento de apego, es importante que el
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nifio se apoye de su base segura o figura de apego para poder explorar el mundo y
seguir con su desarrollo es por ello que los investigadores de este tema hacen
hincapié en este aspecto, este es el caso del autor V. Garcia (2022) al asegurar que
las figuras de apego son necesarias en la infancia para poder explorar el medio que
les rodea, debido a que utilizan la figura de apego como base segura cuando ellos
se encuentran explorando. Es asi como cuando el nifio tiene una base segura, al
explorar el entorno y sentir algun peligro regresa a su base segura o figura de apego
quien le proporcionara proteccion y carifio.
A la par de estos autores Gojman et al. (2018) mencionan que el apego es un
concepto correlacional, es decir, se entiende como una conexidbn emocional y
coordinacién de la conducta que se establece entre el nifio y su cuidador o figura de
apego. Muioz (2017) coincide con este punto ya que describe al apego como una
forma de regulacion emocional entre la madre y el hijo ademas de que esta
regulacion funciona como un prototipo para futuras regulaciones en la vida del
individuo.
Por otro lado, V. Rodriguez, (2016) sefiala ademas del vinculo con la figura de
apego, este se entiende como un proceso innato que se puede presentar y observar
en humanos y animales, dicho proceso esta estrechamente relacionado con la
supervivencia del sujeto, permitiendo la adaptabilidad.
Todas las anteriores definiciones sobre el apego contribuyen con aspectos
importantes que ayudan a comprender como se establece el vinculo de apego con
otra persona, sin embargo, es importante mencionar de manera general los
elementos que influyen en el apego, V. Garcia (2022) sefiala 3 elementos de los
que se compone el apego:
1. Las conductas que un individuo establece para obtener proximidad y
proteccidn con otra persona.
2. Los modelos operativos internos, que son un conjunto de representaciones
mentales de las personas con quienes se vincula el sujeto, asi como de si
mismos, y la forma en que se establecen las relaciones entre la figura de

apego Yy el individuo.
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3. Componentes de apego, se refiere a los sentimientos que se establecen en

relacion con las figuras de apego y los sentimientos hacia si mismo.

En los puntos anteriores se menciond un elemento muy importante dentro de la
concepcion de apego, estos son los modelos operativos internos, los cuales juegan
un papel fundamental en este tema. Los modelos operativos internos de acuerdo
con Monrroe (2022) son representaciones o mapas cognitivos que el nifio elabora
de si mismo y de su figura de apego lo que le ayudara a relacionarse con otros,
estos modelos comprenden dos aspectos:
» Larepresentacion de la figura de apego en dos dimensiones (responder 0 no
responder) a las necesidades o peticiones del nifio para brindarle proteccién
y seguridad.
» La representacion de si mismo positiva y negativa, como alguien que

(merece) o (no merece) recibir ese apoyo o cuidado de la figura de apego.

El apego es muy importante en la vida del ser humano, principalmente el primer
vinculo de apego en la infancia, Suarez (2018) sefiala que este es importante para
organizar conductas, la regulacion del estrés y la adaptacion al ambiente.

Ahora bien, al estudio de los vinculos de apego se le atribuye también la
investigacion de la relacion del apego con las patologias encontrando la existencia
de una relacion significativa entre el apego y psicopatologia. La teoria del apego es
una teoria sobre el desarrollo normal y patoldgico, es decir contempla tanto el
desarrollo normal en el apego, asi como las patologias que pueden crearse a partir
de un apego inseguro (Monroe 2022). Razo6n por la cual se incluyé como trastorno
reactivo de la vinculacion de la infancia o la nifiez, en el DSM-IV y el CIE-10 con
base a Suarez (2018) y Sarle (s.f.) estos manuales definen al apego como la
incapacidad de iniciar o responder a interacciones sociales de acuerdo con su edad,
asi como el déficit de en el desarrollo emocional. Este trastorno de acuerdo con los
manuales se desarrolla por el tipo de crianza patolégica, sin embargo, ese tema se
abordarad més adelante.

Al conocer las diversas posturas establecidas por los diferentes autores, se observa
una relacion entre las diferentes definiciones o conceptos que se tienen sobre el

apego, sin embargo, este estilo de apego establecido en la infancia cambia en la
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edad adulta, principalmente en relacion con las figuras de apego. De acuerdo con
Lopez (2019) el apego en adultos se deferencia al apego en los nifios por la figura
de apego, y la relacidon que poseen, es decir ambos brindan y reciben cuidados
segun el momento. Por otra parte, Ortiz et al. (2019) hace referencia al apego como
una inclinaciéon a hacer grandes esfuerzos por la busqueda y mantenimiento de la
proximidad, asi como el contacto con otras personas que le proporcionen seguridad

fisica y psicoldgica.

1.3 Tipos de apego

Gracias a las investigaciones realizadas por los dos precursores de la teoria del
apego Bowlby y Ainsworth, se realizaron aportaciones que enriquecieron y
ayudaron a comprender mejor esta teoria y como se desarrolla en los nifios. Para
poder comprender la clasificacion de los estilos de apego es importante conocer los
sistemas de conductas de dicho apego. Dentro de la teoria del apego Bowlby sefiala
gue esta se debe basar en 4 sistemas de conductas Apesteguy (2015) sefala las
siguientes:

e Sistema de conducta de apego, se refiere a todo aquello que hace el
individuo con el propésito de mantener cercania con la figura de apego.

e Sistema de exploracion, este sistema hace referencia a la relacion
establecida con la conducta de apego, debido a la activacion de las
conductas de apego se logra disminuir la conducta exploratoria del sujeto.

e Sistema de miedo a los extrafios, en el cual se integran el sistema de
conducta de apego y el sistema de exploracion porque determina las
conductas de apego y la disminucién de la conducta de apego.

e Sistema afiliativo, se refiere al interés del individuo por la cercania e

interaccion con otros con quienes ya ha establecido vinculos.

Es importante mencionar que la teoria del apego propuesta por Bowlby considera 4
principios basicos y para mejor entendimiento (Belda 2020) sefiala lo siguiente:

1. El primer principio considera la necesidad innata del nifio con una figura de

apego quien puede ser la madre o cuidador primario con quien el individuo

tendra afinidad.
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2. En el segundo principio se contempla en relacion con la figura de apego o
cuidador, en esta la figura de apego debe tener cuidados constantes con el
nifio, que cubra necesidades y brinde proteccion y carifio, de lo contrario se
puede interrumpir el proceso de apego, teniendo consecuencias en el nifio a
nivel psicoldgico, cognitivo y social.

3. En el tercer principio se descubrié que un nifio al ser separado de la madre
o figura de apego pasa por un proceso de ansiedad el cual se representa en
3 etapas con base a (Belda 2020):

e Protesta: sucede cuando el cuidador o figura de apego se va y ante
esto el niflo protesta.

e Desesperacion: surge cuando un nifio se niega a interactuar con los
demas y no tiene interés por hacerlo.

e Desapego: este proceso ocurre cuando el cuidador se ausenta por
mucho tiempo y en este caso el nifio comienza a establecer relaciones
con otros, creando asi vinculos con otras personas, por lo que al
regresar el cuidador o figura de apego el nifio lo rechaza mostrando

enojo e inclusive ira

Como se menciond anteriormente el primer vinculo del nifio con la figura de apego

o madre es muy importante y de ser interrumpido puede causar serias

consecuencias en sus diferentes ambitos del desarrollo. Ainsworth fue quien al

investigar y llevar a cabo “la situacion extrafa” llego a diferenciar 3 estilos de apego,
de acuerdo con Marti (2019):

% Apego seguro: en la investigacion psicologa Ainsworth exponia a un bebe y

a su madre a diferentes situaciones, él bebe jugaba en presencia de la madre

cuando la madre salia de la habitacion la reaccion de nifio es el llanto, pero

cuando ella volvia, el pequefio mostraba cercania y afecto hacia su madre,

dando un reinicio a sus conductas. Los nifios con este tipo de apego saben

que su figura de apego siempre regresa, les da seguridad, proteccion y carifio

y cuando surge un problema ella lo resuelve dando tranquilidad al nifio. Este

tipo de apego formado en la infancia también influye en la etapa adolescente

y adulta, presentando caracteristicas similares en su apego con otros, esto
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debido a las estructuras mentales que ya creo, sera una persona que pueda
tomar sus propias decisiones, continuar explorando el mundo, sera asertivo,
no sera agresivo, podra desarrollar empatia, establecer relaciones con los
demas, reconoceran sus emociones, sera una persona social y aprendera a
controlar su frustracion.

Apego inseguro ambivalente: en cuanto a este estilo de apego, la
investigacion de Ainsworth demostré que los nifios poseen caracteristicas
diferentes ante la separacion de la madre. Cuando la madre esta presente
los nifios se perciben inseguros, cuando son separados de la madre lloran
desconsoladamente y cuando la madre regresa sus conductas son de enojo
y acercamiento a la vez, es decir al reencuentro con el nifio la rechaza, se
muestra enojado, pero inmediatamente busca la cercania y el contacto con
ella. Al desarrollar este estilo de apego en su futuro desarrollo continuara con
caracteristicas similares, conductas desfavorables como miedo a ser
abandonados, tienen conducta pasivo dependiente, continuamente tienen
celos, dificultad para establecer relaciones con otros, constantemente
buscan la aprobacion de los demas, temen no ser suficientes, sienten que no
son valorados o queridos. En la edad adulta se reflejan muchas de estas
conductas ya que son personas muy inseguras, dependientes, teme discutir
con otros, mostrando comportamientos pasivos 0 agresivos, presentan
siempre mecanismos de defensa.

Apego inseguro evitativo: en este tipo de apego se observé que los nifios
no muestran ninguna conducta cuando la madre se separa, por el contrario
se observa que a simple vista la separacion con la figura de apego no les
afecta, sin embargo, con la investigacion de Ainsworth al exponer al nifio a la
misma situacién gue en los estilos de apego anterior, contacto, separacion,
y reencuentro, se demostré que al separarlo de la madre el pulso cardiaco
aumenta, no obstante, al regreso y reencuentro con la madre los nifios no la
buscan, en algunos casos estudiados se alejan de forma indiferente. Estos
rasgos también se pueden observar en la etapa de su desarrollo, reflejandose

COMO personas que son poco sociables, no se interesan por otras personas,
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son distantes, personas frias, con poco interés o sin interés por hacer nuevos
amigos o expandir su circulo social, o establecer relaciones amorosas, se

consideran autosuficientes y son narcisistas.

La investigacion de Ainsworth sobre la situacion extrafia fue muy importante en la
teoria de apego, y a raiz de esta, mas investigaciones sobre las diferentes
conductas de apego surgieron para darle paso a una clasificacion similar ahora con
4 estilos de apego, de acuerdo con Belda (2020) y Nemesis et al. (2019) estos son:

» Apego seguro: En este estilo de apego los nifios confian en la ayuda y
recursos que le brinda su figura de apego en diferentes situaciones, por lo
que tienden a explorar el mundo de una manera mas segura; este tipo de
apego se caracteriza por sentimientos de pertenencia, aceptacion de uno
mismo y confianza.

» Apego inseguro indeciso evitativo: este tipo de apego se caracteriza por
la frecuencia del nifio al ignorar a su madre o figura de apego, la relacion
entre la figura de apego y el nifio es confusa ya que no saben responder ante
las necesidades de su hijo, provocando rechazo y angustia, esto se vera
reflejado en el nifio al presentar de igual forma angustia en presencia de los
padres 0 en presencia de personas extrafias. De esta manera el nifio
intentara vivir sin amor y sin el apoyo de otras personas.

» Apego inseguro ansioso ambivalente: los nifios que presentan este tipo
de apego mantienen conductas negativas, al ausentarse la madre el nifio
reacciona de manera negativa mostrando rechazo y a su vez busqueda del
contacto fisico. Por otra parte, los nifios con este estilo de apego al explorar
el mundo se presenta angustia, por lo que se trata de evitar esta exploracion.

» Apego inseguro desorganizado indiscriminado: es caracteristico como el
nombre lo indica de una desorganizacién entre la busqueday la evitacién, en
este estilo de apego los padres no poseen conductas apropiadas para criar
al niflo, normalmente son padres con alguna patologia, como, por ejemplo,
uso de sustancias, alcohol, drogas, etc. Estas conductas de los padres
perjudican al nifilo, provocando una desorganizacion en su desarrollo de

apego.
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Como se observa los estilos de apego son diferentes, no se desarrollan igual en
todos los casos y esto se debe a las figuras de apego, principalmente los padres,
ya que se relaciona con los estilos de crianza de los padres las conductas de los
padres, las formas de cuidados, afecto y si estos presentan alguna patologia los
apegos no seran sanos (Sarle s.f.).

Rua (2015) sefiala que con base a las investigaciones de Bowlby se han realizado
estudios sobre trastornos psicopatolégicos, poniendo como base el hecho de que
los trastornos afectivos tienen relacion con la calidad del vinculo que tuvo el
individuo en la infancia.

Los seres humanos necesitan establecer relaciones interpersonales y sociales, que
le permiten desarrollarse y crecer como persona, es por ello por lo que los vinculos
en la infancia son muy importantes para su futuro desarrollo personal. La familia es
una parte importante durante la infancia principalmente al establecer vinculos de
apego y esta estructura le proporcionara al nifio los recursos necesarios para
explorar el mundo exterior (Belda 2020). El psiquiatra Daniel Stern (1983) como lo
cita V. Rodriguez, (2016) en su postura tiene similitud con el anterior destacando
que es el comportamiento materno el que permite al bebe crear su conocimiento y

experiencia.

1.4 Criticas a la teoria del apego

A pesar de que la teoria del apego ha sido una base para diversas investigaciones
en el ambito de la psicologia y sobre el estudio de las relaciones interpersonales,
también ha recibido criticas que cuestionan las principales bases de esta teoria. De
acuerdo con Mauricio Sanchez (2021) la critica principal a la teoria del apego se
enfoca a las primeras interacciones que el nifio establece con su figura de apego,
ya que en la teoria del apego se considera la principal forma de establecer
relaciones interpersonales. Ademas, el psicélogo Jerome Kagan afiade que existen
otros factores que determinaran la personalidad de un nifio y la forma en como se
relaciona, factores como el temperamento, la clase social y la influencia del medio
ambiente.

Por otra parte, dentro de las criticas a la teoria del apego en Villamarin (2017)

menciona: considerar al apego como la unica forma de la interaccion madre e hijo,
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el decir que el apego seguro solo se da como resultado de virtudes sociales
favorables, que la seguridad solo se da con la interaccion personalizada y positiva.
Es importante sefialar que otra de las criticas a la teoria del apego se mencion en
Galan (2019) la explicacion y prediccidén sobre la teoria del apego a dado pie a
diferentes visiones donde exageran esta postura, al decir que el conocer el
funcionamiento del sistema de apego en la infancia explicaria el presente y podria
predecir en un futuro el comportamiento del individuo en las relaciones
interpersonales.

Chaffin, et. al (2006) como se cita en Mauricio Sanchez (2021) la critica més
sobresaliente y considerada las mas riesgosa es referente a las terapias de apego,
cuya efectividad es altamente cuestionable y aun no se exploran los riesgos de las
dimensiones que aborden. Ademas, una de las flaguezas mas notable dentro de la
teoria del apego es en relacion con la validez universal, ya que esta no tiene
evidencia empirica demostrando en otras investigaciones que las conductas y
comportamientos de los nifios dependen de factores sociales, culturales y

econdmicos.

CAPITULO 2 VINCULACION DEL APEGO EN LA ETAPA
INFANTIL A LA ETAPA ADULTA

2.1 Relacién de vinculo en la infancia con la etapa adulta

Los diferentes estilos de apego que se desarrollan durante la infancia tienen un
vinculo directo con los tipos de apego que se presentaran en la etapa adulta. Los
primeros en llevar esta teoria fueron Hazan y Shaver encontrando evidencias de
que los estilos de apego establecidos en la infancia tienen proyeccion en la vida del
ser humano en las diferentes etapas del desarrollo (Cevallos 2020). De esta manera
se pueden encontrar diferentes posturas en donde autores apoyan esta teoria; en
el caso de Nemesis et al. (2019) sefiala que el apego establecido en la nifiez tendra
un efecto e influencia en la adultez, por ejemplo, si en la nifiez se establece el apego

seguro, esto se refleja en la adultez al interactuar de manera saludable con otros.
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En otra postura Gaceo (2019) sostienen que factores del apego como los patrones
de conducta y sentimientos se ven reflejados en la adolescencia y la adultez, por lo
tanto, existe una similitud entre ambos.

Al pasar a la adolescencia las figuras de apego cambian, Belda (2021) sostiene que
en esta etapa el apego se enfoca en otras personas, amigos y compafieros de clase,
sin embargo, este vinculo poseera caracteristicas del primer vinculo. Ademas, es
importante mencionar que el primer vinculo que se establece en la infancia ayuda
al nifo en la adolescencia a relacionarse con otros teniendo impacto positivo o
negativo al establecer nuevas relaciones emocionales. Las figuras de apego en la
infancia no son las mismas durante el desarrollo, sin embargo, Santos y Rais (2022)
dicen que los adultos se comportan basandose en el de apego de la infancia eligen
parejas o personas que tengan similitud con la primera figura de apego (madre o
cuidador) generando asi una busqueda por ese estilo de apego.

La relacidon del apego en la infancia es notoria, no obstante, el establecimiento de
apego en la etapa adulta no se da de la misma forma, pero influye el tipo de apego
que se estableci6 en la infancia ya sea apego seguro, inseguro evitativo, evitativo
ansioso o bien desorganizado. Esto quiere decir que las figuras de apego cambian,
en la nifiez eran los padres o cuidadores las figuras de apego sin embargo en la
adultez se traduce a las parejas. MOnaco et al. (2021) sefala que las principales
funciones de apego corresponden a la biusqueda de seguridad y proteccién que
brindan las figuras de apego en la infancia, y en la etapa adulta se traducen como
las relaciones interpersonales o sentimentales con la pareja.

Por otro lado, Rodriguez et al. (2021) menciona que las relaciones de apego se
desarrollan a lo largo de la vida siendo afectadas por diferentes factores o
situaciones, como la separacion de los padres, estilo de crianza parental o la
relacion de parejas en la edad adulta. Bowlby afirmo que los modelos internos de
trabajo ayudan al individuo, a crear predicciones de personas cercanas, sobre como
seras las relaciones con otras personas y el actuar de si mismos en una relacion
(Lastra 2021). Lo anterior mencionado es una de las evidencias mas representativas

de la relacion o similitud entre el apego de la infancia y el apego en adultos.
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Urreaga et al. (2016) tiene afinidad por la afirmacion de Bowlby sobre los modelos
internos de trabajo, debido a la interaccion con las figuras de apego el nifio forma
representaciones mentales convirtiéndolas en un prototipo en las futuras relaciones
afectivas de adolescencia y adultez.

El apego en los adultos puede entenderse como forma en la que el ser humano
hace esfuerzos en la busqueda y mantenimiento de proximidad y el contacto con
otras personas que le brinden seguridad fisica y psicologica (Ortiz et al. 2019).
Desde la postura de Cevallos (2020) el apego en adultos puede entenderse como
la calidad que experimentan en las relaciones intimas basando sus relaciones en
sus vivencias tempranas. Los estilos de apego en la infancia poseen un vinculo con
los estilos de apego en la etapa adulta, sin embargo, estos nos son exactamente
los mismos, llegan a cambiar durante el desarrollo y principalmente en las figuras

de apego.

2.2 Tipos de apego en adultos

Hazan y Shaver a quienes cita Cerdan (2016) proponen el estilo tridimensional que
podia aplicarse en las relaciones de adulto, sin embargo, Bartholomew en 1960
propuso una categoria bidimensional basandose en los modelos operativos internos
gue son los siguientes:

v' Apego seguro: en este estilo de apego las dos personas involucradas son
positivas, las personas con estilo de apego seguro se perciben a si mismos
seguros, y seguros de los demas, siendo personas que al establecer
relaciones con otros se sienten comodos.

v' Apego Preocupado: en este estilo de apego se combinan dos tipos de
personas, uno es negativo y el otro positivo. Personas con apego ansioso se
caracterizan por ser negativos de si mismo, pero con positividad para los
demas, constantemente buscan ser aprobados y aceptados por los demas,
presentan preocupacion obsesiva por el miedo de ser abandonados. En las
relaciones se involucran mucho por lo que tienden a ser celosos (as), sentir
desconfianza, sentirse vulnerables y culpables por las posibles

complicaciones de la relacion.
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v' Apego temeroso: en este la combinacion es de dos personas ambas

negativas, poseen tanto apego ansioso como apego evitativo. Este estilo de
apego se caracteriza por la concepcién negativa del individuo hacia si mismo
y hacia los demés, por lo que son personas que dependen de la aceptacion
de los otros, pero a la vez temen y evitan las relaciones intimas, ademas son
personas que presentan en su mayoria emociones como desprecio, tristeza,
descontento etc.

Apego desvalorizado/alejado: son individuos que tienen percepcion
positiva de si mismos pero negativa de lo que les rodea, rechazan la idea de
dependencia e intimidad, sienten que merecen afecto, pero su percepcion
con los demas es negativa por lo que evitan las relaciones para evitar

desilusion.

Como se observa los estilos de apego en los adultos tienen cierta similitud con los

de la infancia, sin embargo, sus caracteristicas principales de los estilos de apego

se concentran en la nueva figura de apego, y que ahora se convierte en la

principal o mas importante “la pareja”.

Los estilos de apego en los adultos poseen caracteristicas especificas dependiendo

de cada uno, principalmente reflejan caracteristicas propias y a su vez la percepcion

de estas con la pareja, a lo largo del tiempo se han investigado como influyen estos

estilos de apego en los adultos documentando las conductas de cada estilo de

apego en relacioén con la pareja. Por ejemplo, Medina et al. (2016) con base a su

postura explica algunos rasgos caracteristicos de los diferentes estilos de apego:

Apego seguro: las personas que poseen un apego seguro tienden a ser mas
seguras a establecer un grado alto de satisfaccion en las relaciones intimas,
son personas que tienen mas confianza y disponibilidad para brindar apoyo
a otras personas, al igual que la capacidad para enfrentar y resolver
situaciones conflictivas.

Apego inseguro evitativo: Los individuos con este tipo de apego, se les
dificulta establecer relaciones interpersonales, debido a que no cuentan con

la capacidad de manejar situaciones intimas y de confianza en una relacion,
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razon por la cual evitan a toda costa el vinculo con otra persona y el
compromiso de una relacion.

Apego inseguro ansioso: Al desarrollar este tipo de apego, las personas
llegan a experimentar sensaciones de abandono, sentir desconfianza con su
pareja, pero al mismo tiempo requieren de la aprobacion y el carifio de su
pareja, lo que se puede entender como signo o sintoma de ansiedad

manifiesta.

2.3 Caracteristicas del apego ansioso

En esta investigacion el tema que nos interesa es el apego ansioso, desde la

postura de Kerr et al. (2021) se cita en Mo6naco et al. (2021) menciona que las

caracteristicas o sintomatologia del apego ansioso son los elevados niveles de

ansiedad, niveles bajos de evitacion, asi como una fuerte necesidad de cercaniay

preocupacion por las relaciones y el miedo al rechazo (p.21).

A las personas con apego ansioso les es dificil establecer y mantener relaciones

interpersonales con otra persona, debido a esto la persona con apego ansioso

presenta las siguientes caracteristicas o sintomatologia de acuerdo con Calderon
(2021):

Son personas que tienden a ser perceptivas a detectar amenazas, sin
embargo, exageran demasiado las consecuencias de estas amenazas.

Son personas que se preocupan mucho, por la relacion o por el abandono.
Dedican mucha atencion a la relacién y a las personas con las que comparte
el vinculo.

Son personas que recuerdan con mucha facilidad eventos dolorosos y eso
trae como consecuencia malestar.

Se percibe a si mismo de forma negativa.

Otras de las caracteristicas de personas con apego ansioso se reflejan en el

articulo de Gomez et al. (2016):

Presentan eventos de ira que son dificiles de controlar.
Exageran las sefiales de amenaza como una forma de llamar la atencion de

la figura de apego.
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e Las personas con apego ansioso tienen dificultades para suprimir
pensamientos y emociones
e Las personas con apego ansioso sufren de desregulacion de todo tipo de

emociones.

Por otro lado, Hikal (2020) sefiala que en relacion con el apego ansioso el individuo
puede manifestar las siguientes conductas:

1. Elindividuo tiende a crear una confianza compulsiva: el individuo desarrolla
conductas en donde debe ser autosuficiente, tendra dificultad para vincularse
afectivamente o tener intimidad, esto es resultado del rechazo o castigo que
los padres ejercieron en la nifiez, lo que significa para el individuo no sentirse
amado o aceptado.

2. Elindividuo tiende a un cuidado compulsivo: Al estar en una relacion afectiva
el individuo dejara de lado sus necesidades y deseos poniendo como
prioridad los cuidados y necesidades de la otra persona.

3. Busqueda del cuidado compulsivo: esta conducta se manifiesta con la
constante blusqueda del apego, son personas que se manifiestan muy
dependientes de la figura de apego, por lo que necesitan que constantemente
les brinden afecto y cuidado para sentirse amados.

4. De retirada con enfado: esta es una conducta muy relevante en las personas
con apego ansioso, el individuo reacciona de manera desfavorable, negativa
y violenta frente a la ausencia de la figura de apego, por lo que optan por

alejarse y abandonar a la otra persona teniéndole rencor.

2.4 “Del Apego normal a problemas de salud mental”’: Breve

explicacion

Los vinculos afectivos son muy importantes en la vida del ser humano,
principalmente en los primeros afos de vida, ya que es cuando se forman los
vinculos positivos 0 negativos con la figura de apego. Para Bowlby es de vital

importancia mantener una relacion célida y continua con la figura de apego (madre
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0 cuidador principal) para tener un desarrollo saludable de la personalidad (Hikal
2020).

Uno de los autores quien apoya esta postura es Sarle (s.f.) menciona que los nifios
con crianza patogénica son mas propensos a presentar algun trastorno, es decir los
tipos de crianza que reciben influyen en sus vinculos de apego, considerando las
principales caracteristicas patogénicas:

o Desafeccion permanente de las necesidades emocionales basicas del nifio,
relacionadas con el bienestar, la estimulacion o el afecto.

e Ignorar las necesidades fisicas del nifio.

e Cambios repentinos en la figura de apego, padres, cuidador primarios etc.,
estos cambios son agresivos para el nifio lo que da como resultado que el
nifilo no forme vinculos estables.

e Que los padres no tengan suficiente experiencia para atender las
necesidades emocionales de los nifos.

e Pobreza extrema.

e Padres con problemas de adiccién y consumo de sustancias.

Se ha verificado que existe una relacion y similitud entre los vinculos de la infancia
y las posteriores relaciones en adultos, por lo que los vinculos de apego tendran
cierta influencia en la etapa adulta. Los modelos operativos internos que hacen
referencia a la concepcion de si mismo y a la percepcion de los demés son lo que
ayudan a generalizar los vinculos de la infancia a la etapa adulta, Avendafio (2019)
sefala que la inseguridad en el apego se ha asociado a problemas de salud mental
reflejados en la sintomatologia psicopatoldgica.

En el caso del apego ansioso (ambivalente) o preocupado es pieza importante en
la vida del ser humano. La ambivalencia es considerada con base a Almeida (2015)
como un conflicto de la humanidad, ya que es una tendencia que todos desarrollan
al enojarse, y odiar a la persona que mas se quiere, es por ello, por lo que el infante
debe aprender a regular la ambivalencia para un correcto desarrollo de la
personalidad.
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En otra postura Encabo (2022) menciona la relacion del apego ansioso o
preocupado con el neurotismo o (inestabilidad emocional), trastornos de ansiedad,
estados de animo, angustia, y comportamientos suicidas.

En esta breve explicacién se puede apreciar que el estilo de apego ansioso se
relaciona con diferentes problemas de salud mental, y aunque no es todos los casos
se da esta relacidn tiene asociacion con los vinculos de apego establecidos con la

figura de apego.

CAPITULO 3 RELACIONES DE PAREJA Y APEGO

3.1 Relaciones de pareja

Las relaciones de pareja son muy importantes en la vida del ser humano, ya que en
su naturaleza es indispensable formar relaciones interpersonales, ademas existen
otros factores importantes, como el amor, factores sociales, biolégicos vy
psicolégicos (Delgado 2022). Desde la postura de Cerdan (2016) las relaciones
amorosas es otro de los vinculos mas importantes en la vida del ser humano, se
considera que el amor es una forma de representar el vinculo de apego en las
relaciones afectivas de adultos.

Cuando se habla de relaciones de pareja Zapian, Ortiz y Lope (2012) a quienes cita
Villavicencio y Jaramillo (2020) “la pareja es un sistema relacional compuesto por
tres factores, el sistema sexual, de apego y de cuidadores que interactian entre si
para satisfacer necesidades personales” (p.59)

La relacion se forma como un vinculo donde se establecen lazos afectivos que son
importantes, ambos se demuestran afectividad por medio de sentimientos de amor,
carifio, valoracion y comprensiéon (Zepeda y Sanchez 2019).

Desde la perspectiva de Valencia (2019) la pareja se puede entender como una
instauracién que es compleja y relevante, se puede mantener estable o bien
susceptible al cambio, tiene reglas propias y funciones especificas, ya que funge
como un sistema abierto o cerrado. De igual manera desde la perspectiva de Stange
et al. (2017) las relaciones de pareja pueden comprenderse como un organismo
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complejo, debido a los diferentes elementos que influyen en ella, aspectos de tipo
bioldgico, psicologico, interaccion social y cultural.

Se observa que las definiciones sobre las relaciones de parejas son diferentes, en
donde se mencionan vinculos afectivos, se concibe como una institucién, o conjunto
de sistemas, sin embargo, cada una de las definiciones aporta caracteristicas
especificas que contribuyen al entendimiento y nutricién del concepto de relaciones
de parejas es asi como involucra muchos aspectos importantes de los que se
compone una pareja, y que intervienen para que esta pareja este en funcion.
Urbano et al. (2018) sefiala que las relaciones de pareja tienen como caracteristica
especifica dos elementos, que las personas involucradas sean exclusivas una de la
otra, romantica y emocionalmente, si la relacién se forma de manera sana tendra
un impacto positivo en el bienestar.

Para Calle (2020) las relaciones de pareja se dan por medio de etapas o estadios
en las que destaca las siguientes:

e Simbiosis: en la primera etapa es la mas tranquila de la relacion, cuando
ambos integrantes dan y reciben, donde brindan cuidados, y ambos se
acostumbran al otro, esta etapa de enamoramiento la perciben tan bonita que
no se arriesgan con conflictos o enojos.

¢ Diferenciacion: en esta etapa la relacion se torna un poco complicada ya que
llegan a surgir los problemas en la pareja, comienzan a notarse las
diferencias entre ambos, ambos analizan los disgustos que han tenido, y que
quizads su pareja y la relacién no es lo que imaginaron al inicio, también
comienzan a poner limites, y a separarse mas de la primera etapa.

e Practica: al atravesar por esta etapa, los miembros de la pareja se han
alejado del primer estadio, ya no son tan unidos como al principio, por esta
razon comienzan a interesarse en su propia persona, es decir actividades
gue no involucran a su pareja, por lo que en ocasiones puede resultar en
conflictos mas frecuentes.

e Acercamiento: Al pasar por la etapa de exploracién de su propia identidad, la

pareja se acerca nuevamente, regresando al apoyo mutuo, tener mas
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intimidad, realizar actividades juntos, manteniendo un equilibrio entre su
actividad individual y su convivencia en pareja.

Componentes de la relacion en pareja: se pueden considerar de dos tipos los
bioloégicos y los culturales que de acuerdo con Calle (2020) son los
siguientes:

= Compromiso: se trata de que ambos integrantes mantengan el interés,
la responsabilidad que tenian al principio de la relacion, aunque
lleguen a tener conflictos.

» Intimidad: este componente mantiene una relacién con los elementos
afectivos, como lo es la confianza, seguridad, compartir cosas
personales con la pareja y tener estabilidad.

= Romance: en este caso el romance es aprendido en la sociedad, es
decir las costumbres que se tienen respecto a ser romantico los
detalles que se realizan y que son aceptados por la sociedad, por lo
que el individuo muestra interés por la pareja, realizando muestras de
afecto roméntico.

Conflictos de pareja: Las emociones son muy importantes en las relaciones,
sin embargo, la expresion de dichas emociones puede influir ya sea de
manera positiva o negativa en la relacion causando asi disgustos, y conflictos
(Calle 2020).

3.2 Factores gue intervienen en el establecimiento de las

relaciones de pareja

Como se mencion6 anteriormente las relaciones de pareja estan influenciadas por

diversos factores, sociedad, cultura, aspectos psicoldgicos, etc., (Delgado 2022). Es

por ello por lo que es importante resaltar aquellos elementos que ejercen influencia

en el establecimiento de las relaciones, para asi tener un panorama mas amplio de

como se va conformando esta estructura y que elementos la determinan.

El establecimiento de relaciones en pareja puede ser complejo, ya que influyen

diversos factores a nivel personal y cultural. Tamayo (2018) menciona que es

indispensable tener en consideracion la evolucion en la sociedad, tener en cuenta
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gue los estilos de apego se mantienen estables, mientras que lo cambia son los
criterios para elegir de pareja. En otras palabras, las personas adoptan diferentes
ideas de la sociedad y como considera a las relaciones de pareja lo que influye en
la persona a lo largo del tiempo a la hora de elegir a otra persona.

Un ejemplo de la influencia de la sociedad y los criterios de seleccion de pareja lo
muestra Belda (2020) “hasta principios del siglo XIX, las parejas no eran totalmente
libres, ya que estas eran supervisadas por los padres segun sus intereses y normas
ya que el objetivo de dichas familias era poder beneficiarse de dicho compromiso”
(P.18). Estas concepciones han ido cambiando a través del tiempo, ya que en la
actualidad las personas eligen con quien, y como se relacionan, por ejemplo, tener
una relacion con una persona del mismo sexo contraer matrimonio para formar una
familia (P. Rodriguez, 2020).

Con los constantes cambios en la actualidad las relaciones de pareja se han tornado
diferentes, de acuerdo con P. Rodriguez, (2020) no se considera necesario tener un
contrato matrimonial o tener una familia, para que dos personas del mismo o de
diferente sexo sean consideradas una pareja en la sociedad. Por lo tanto, las
relaciones amorosas o de pareja pueden visualizarse de diferentes formas, siempre
y cuando exista un vinculo afectivo. La influencia de la sociedad es notoria, no
obstante, es importante mencionar a detalle que factores respecto a lo social se
determinan a la hora de establecer relaciones de pareja. Stange et al. (2017) dice
gue los estereotipos, creencias, y mitos sobre las relaciones amorosas son aspectos
gue infieren en la eleccion de pareja, estos elementos a su vez pueden causar que
las personas se aferren a relaciones nocivas o disfuncionales.

El ser humano al estar en contacto con la sociedad en donde se desarrolla
interactuando con la familia, escuela, medios de comunicacién, repercuten en el ser
humano al adoptar tépicos, creencias en el amor, y falsas expectativas. Stange et
al (2017) expresa una de las principales creencias o mitos sobre el amor, las
peliculas sobre princesas y principes azules, que ademas dejan ver estereotipos
sobre hombres y mujeres, reforzando la idea que el amor es para siempre, y sin

problemas.

33

——
| —



Si bien es cierto que el amor es un aspecto importante dentro de las relaciones de

pareja, no es el unico que ayuda a establecer una relacion.

Es importante mencionar que para comprender el estudio de las relaciones de

pareja se debe dar atencién al desarrollo de la pareja, es decir las etapas por las

que la pareja pasa, de acuerdo con Rivera et al. (2022) son:

Etapa del extrafio conocido: la cual consiste en el primer paso para que el
extrafio se convierte en un conocido o por eleccion de la persona siga siendo
un extrafo, en esta influye la percepcion y la evaluacion de una persona
hacia la otra.

Etapa de amistad: consiste en aquel interés afectivo de acercarse a la otra
persona como una forma de amistad.

Etapa de atraccién: en esta etapa como su nombre lo indica se refiere a la
atraccién fisica por otra persona, para después construir cogniciones e
intereses romanticos.

Pasién y romance: esta segunda etapa se da con el paso de la etapa de
atraccion, el individuo pasa del amor romantico citas, detalles, compartir,
conocer para pasar al amor pasional, con constantes interacciones de
respuestas fisiolégicas y cognoscitivas, ambos se sienten preparados para
dar el siguiente paso, el compromiso de una relacién a largo plazo.

Etapa del mantenimiento: es considerada mas compleja, ya que al realizarse
el compromiso ambos deben esforzarse por mantener la relacion, es decir,
ser capaces de resolver conflictos que surgen en la relacion, y con la llegada
de los hijos, al igual que mantener la estabilidad econdémica, emocional y
familiar.

Etapa del conflicto: Es una de las etapas mas dificiles, ya que los problemas
de pareja son mas frecuentes e intensos, y de no tener habilidad y capacidad
para solucionarlos afectan la relacién.

Etapa de alejamiento y desamor: surge cuando en la relacion no se logran
resolver conflictos, por lo que las personas estan disgustadas una con la otra,

y ya no disfrutan de su compaiiia, por lo que evitan mantener contacto.
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e Etapa de la separacion u olvido: cuando la pareja pasa por la etapa anterior
del desamor, comienza a tener atraccion por otra persona gque no es su
pareja, por lo que decide separase y olvidar a su antigua pareja y salir con

nuevas personas.

Si se analiza este desarrollo de las relaciones de pareja y las diferentes variables
que intervienen en la eleccién de dichas relaciones se puede observar que esta muy
marcada la influencia de la sociedad y los diferentes estereotipos que se crean tanto
del amor como de los vinculos para una relaciéon, sin embargo, no solo la sociedad,
cultura, creencias o mitos influyen sobre la eleccion de una pareja, existe otro factor

determinante en este proceso “el apego”

3.3 Asociacion entre el apego y las relaciones de pareja

Desde la perspectiva de la psicologia y la fuerte influencia de la teoria del apego en
las relaciones de pareja, Bowlby (1969) como lo cita P. Rodriguez (2020) afirma que
en la infancia se desarrollay establece un tipo de apego especifico en cada individuo
el cual es util ante las necesidades generales y primarias del ser humano, para en
un futuro formar vinculos afectivos duraderos.

Por lo tanto, las relaciones de pareja se pueden entender como una forma de apego
en donde el individuo proyecta su comportamiento y sentimientos en la relacion.
Para Céspedes et al. (2021) el vinculo en la pareja presenta diferentes conductas
gue el individuo aprendio6 en la infancia con su primer vinculo de apego, los estilos
de apego son pieza importante en las relaciones, porque de eso depende la
intensidad de la intimidad en la relacion.

Al existir un vinculo del apego en las relaciones de pareja es evidente que el apego
aprendido en la infancia tendra su aparicién al establecer una relacion de apego con
una pareja, dicho estilo reflejara caracteristicas especificas en la relacion, no
obstante, el tema de interés es el apego ansioso, asi que se tiene la necesidad de
explicar como se establece este vinculo en la pareja.

Las personas que desarrollaron apego ansioso ambivalente poseen estructuras de
apego a base de intentos fallidos por conseguir que sus cuidadores proyectaran

respuestas emocionales, de esta manera los individuos al tener una baja autoestima
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buscan la aprobacion de los deméas (Martorell 2022). Ademas de representar una
tendencia a las relaciones de dependencia en las que es muy dificil que se sientan
queridos, por lo que tiene la necesidad de que su pareja les exprese constantemente
que las quiere, sintiendo preocupacién o temor por ser abandonados.

En relacion con este tema autores como Alzugaray y Garcia (2015) y Martorell
(2022) sefialan la importancia de instaurar relaciones de vinculacién afectiva,
mencionando que las personas que se encuentran en una relacion tienen mayor
bienestar emocional siendo mas felices, teniendo satisfacciéon, siempre que la
relacion sea sana. Establecer una relacién de pareja puede traer beneficios a la
vida del ser humano, ayuda con el crecimiento en el desarrollo personal y para ello
debe adaptarse a los nuevos vinculos (Uriarte 2017). Las relaciones de pareja son
importantes para potenciar el desarrollo a manera individual apoyandose de la
pareja de apego, sin embargo, en la pareja también se puede perjudicar el desarrollo
personal debido a los diferentes conflictos que se presenten. Si bien es cierto que
las relaciones interpersonales son muy importantes en el desarrollo del ser humano,
también pueden ser las mas complicadas, debido a los diferentes conflictos y
expectativas que establecen ambos en la relacion.

Como se menciond al principio de este capitulo, en la seleccion de pareja influyen
diferentes factores de la sociedad, en los que los roles de género y las falsas
expectativas juegan un papel importante al tener una relaciéon. Existen diferencias
en la eleccion de parejas en cuanto a hombres y mujeres, Stange et al. (2017)
sefalan las siguientes:

e Hombres: son inducidos por la sociedad y los roles de genero para mostrarse
fuertes, tener entereza, y no mostrar sentimientos como afecto, tristeza o
soledad. Los hombres al ser influidos por los roles de genero establecidos
por la sociedad eligen a mujeres que son aceptadas por la sociedad, amas
de casa, que sean carifiosas, comprensivas, y que puedan hacerse cargo de
los hijos y del hogar.

e Mujeres: al igual que con los hombres las mujeres son educadas por la
sociedad y los roles de genero para crear la idea que deben elegir a un
hombre exitoso, capaz de hacerse cargo del mantener el hogar, debe ser un
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hombre protector, carifioso, inteligente y responsable. La mujer crece con la
idea de que existe un hombre ideal, un principe azul, que le brindara amor,
ante sus ojos ese hombre no tendrad ningun defecto, la mujer tiende a

idealizar mucho al hombre.

CAPITULO 4 PROBLEMAS DE PAREJA DERIVADAS DEL
APEGO ANSIOSO

4.1 Bajos niveles de satisfaccion en larelacion de pareja.

Las relaciones amorosas, matrimonio o cualquier vinculo afectivo satisfactorio es
una de las metas mas importantes en la vida del individuo por lo tanto el conflicto
de pareja tiene consecuencias negativas en el bienestar de ambos miembros de la
pareja (Foran et al. 2015). Esta perspectiva es apoyada desde la postura de
Contreras (2016) al establecer vinculos de apego en la edad adulta es importante
considerar que el apego en la relacidon sea seguro, de lo contrario puede llevar al
individuo a experimentar relaciones distorsionadas o a desarrollar patologias.

En las relaciones de pareja existen elementos que interfieren en la interaccion, entre
ellos la comunicacion, sexualidad, reglas normativas, vinculos emocionales que
ayuden al crecimiento de la relaciobn y 3 componentes, pasion, intimidad y
compromiso (Cunuhay 2017, p. 30). Por otra parte, desde la postura de Bowlby y la
teoria del apego la pareja esta compuesta por tres sistemas, el sistema sexual, el
sistema de apego y el sistema de cuidados (Chaves et al. 2018 p. 54).

Es asi como el apego tiene una relacion significativa en las relaciones de pareja, ya
gue de acuerdo con Hoz (2022) el apego se considera un elemento que explica
aborda y regula la intimidad en las relaciones humanas.

Considerando los 3 sistemas de la pareja, el apego juega un papel fundamental en
las relaciones sobre todo por el estilo de apego que utiliza la persona para vincularse
con su pareja, como se ha sefialado en capitulos anteriores los diferentes tipos de
apego influyen en los vinculos afectivos que se establecen en la etapa adulta. De
acuerdo con Monaco (2022) las personas con un apego ansioso poseen menores

niveles de satisfaccion en la relacion, de igual forma presentan ansiedad la cual
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tiene relacion con la percepcion negativa de si mismo y la relacion, mayor conflicto
y afecto negativo. La duracion de una relacién depende tanto de la calidad de esta,
los niveles de satisfaccion, el compromiso en la relacion y con la pareja, y el estilo
de apego que se establece (Medina et al. 2016). Por su parte en el trabajo de Antén
(2016) sefiala que los mayores indices de insatisfaccion de pareja se presentan en
individuos que son inseguros, o bien cuando uno de los miembros de la pareja tiene
apego inseguro.

Dentro este orden de ideas se considera entonces a la satisfaccion como un factor
importante en el establecimiento y mantenimiento de una relacién, pero al mismo
tiempo puede convertirse en un problema ya que alguno de los miembros de la
pareja no tenga esa satisfaccion y por el contrario presente insatisfaccién dentro de
la relacion.

Para poder abordar mejor el tema entorno a los bajos niveles de satisfaccion, es
importante conocer el concepto de satisfaccidon con relacion a la pareja y los factores
gue intervienen en dicha satisfaccion.

La satisfaccion de acuerdo con Cunuhay (2017) puede ser entendida como una
necesidad personal y a la vez mutua de cubrir necesidades uno del otro, es decir se
refleja con el apoyo emocional, en diferentes situaciones tanto favorables como
desfavorables en la relaciéon (p.33).

La satisfaccion esta relacionada con la felicidad tanto de la persona como de la
pareja, en cuanto a los aspectos biolégicos y psicolégicos se entienden como una
decision de compromiso para mantener una relacion placentera (Cobo 2022).
Cadiz y Oyarce (2012) a quienes cita Diaz (2019) “mencionan que la satisfacciéon
marital es un término subjetivo por lo que el individuo se basa en la comparacién
entre lo que quiere que sea su relacion y lo que realmente es, siendo las
expectativas personales importantes en la comparacién” (p.31) por lo tanto la
satisfaccion de una pareja debe ajustarse a la concepcion que ellos tengan sobre la
satisfaccion.

Por otra parte, Marquez y Rivera (2010) como los cita Ballesteros (2019) definen a
la satisfaccion como “la percepcion y el sentimiento de estar bien con la manera en

gue cada cényuge reacciona ante los eventos en la relacion. Implica los aspectos
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emocionales los aspectos estructurales (como la organizacién de la vida) y como se
ven ellos mismos dentro de la relacién” (p.5), por lo tanto, estos elementos forman
parte importante de la satisfaccion en parejas.
Como se observa la satisfaccion en las relaciones es muy importante para mantener
la calidad y vinculo de la relacion, es un trabajo en conjunto donde ambas personas
contribuyen al bienestar de la otra persona, cubriendo sus necesidades
emocionales, afectivas y apoyo entre ambos para resolver diversos procesos en la
relacion. Sin embargo, aun falta mencionar elementos importantes dentro de la
satisfaccion “las caracteristicas” las cuales definiran a cada uno de los integrantes
de acuerdo con L. Cobo (2021) son las siguientes:

e Unidad en el hogar.

e Placer mutuo en cuanto a sexualidad.

e Atraccion fisica.

e Aceptar y entender los defectos y errores de ambos miembros.

e Ambos deben tener libertad de expresion sin ser criticados o0 juzgados uno

del otro.

o Objetivos en comun, trabajar juntos para buscar el bienestar del otro.

En las definiciones sobre satisfaccion se ha mencionado que esta es subjetiva,
respecto a esta postura existen 6 factores que influyen en dicha valoracion subjetiva
de la satisfaccion en parejas, y con base a Castillo et al. (2018) son:

1. El sentimiento de amor: considera la demostracion de sentimientos de
romance, considerando al amor como un sentimiento propio de la intimidad,
el romance y el compromiso, lo que trae consigo el fortalecimiento del afecto
y la fidelidad sexual.

2. Saldo positivo en las dinamicas de la relacion: como el nombre lo indica se
refiere tanto a lo negativo como a lo positivo. En una relacion de pareja llegan
a aparecer los eventos rutinarios, los cuales se convierten en un aspecto
desfavorable, debido a que al surgir alguna situacion positiva la relacion sea
reforzada o por el contrario alguna situacion negativa que degrade la relacion.

De estas situaciones la pareja percibe mayormente los aspectos negativos
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que los positivos lo que llevaria a la pareja a pensar que la relacién no esta
funcionando y a tener mas facilidad para los conflictos.

Refuerzo de las conductas positivas: aborda las conductas positivas de tipo
social afectiva que se repiten con el objetivo de crear vinculos o sentimientos
de apego en la relacion de pareja.

Percepcion de la reciprocidad en la relacion: se refiere al equilibro entre
ambos miembros de la pareja, ambos integrantes dan y reciben por lo que la
relacion va creando estabilidad y siendo mas sdlida.

Acuerdo en las areas de relacion: Para que una relacién funcione es
importante pactar acuerdos, principalmente cuando se tiene un problema de
pareja, recurrir a los acuerdos haran ver que la persona tiene compromiso e
interés por la relacion y por resolver el conflicto.

Habilidades personales: corresponde a la capacidad o habilidad que posee
cada miembro de la pareja, para lidiar con las diferentes situaciones, por
ejemplo, los conflictos en la relacion, en ellos se requiere la habilidad de
comunicacién, empatia, comprension, por lo que debe ser capaz de escuchar

lo que a la pareja le esta produciendo malestar, respecto a la otra persona.

En las relaciones de pareja deben existir tanto habilidades como estrategias que

ayuden a evitar o prevenir disgustos o conflictos con la pareja, y en caso de que

aparezcan, tener una comunicacion asertiva, respeto, apoyo y fortalecimiento de la

autoestima Cunuhay (2017).

Las personas que no tiene satisfaccibn y que por el contrario presentan

insatisfaccion es porgue no se esta cumpliendo con la solvencia de necesidades en

la pareja, o no se estan cumpliendo con algunos de los aspectos anteriormente

mencionados o bien se estan presentando conflictos y no estan teniendo la

capacidad para resolverlos.

La insatisfaccion puede ser causada con base a L. Cobo (2021) por:

Falta de tiempo para convivir con la pareja.
Que no se resuelvan conflictos, o la falta capacidad y/o habilidad para

resolverlos.
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¢ Que en la pareja no se de atencion a los gustos, intereses o necesidades de
cada uno.
¢ Que no se reconozcan los logros de la alguno de los integrantes de la pareja.

e Que no le den apoyo emocional al otro miembro.

Ahora bien, dentro de esta problematica de bajos niveles de satisfaccion por parte
de personas con apego ansioso, los conflictos toman un papel importante en la
calidad de la relacién ya que dichos conflictos no se resuelven de manera asertiva
va a generar mayor malestar en la relacion. Pérez (2015) sefala que existe
evidencia en donde se resalta la importancia de la satisfaccion marital, al igual que
los aspectos negativos en las relaciones donde personas que mantiene conflictos
presentan graves consecuencias en la salud fisica y psicologica.

Los conflictos en la pareja tienen su origen principalmente en los siguientes factores,
las creencias o estereotipos sobre el amor, la falta de comunicacién, conductas
negativas, la crianza de los hijos y expectativas sobre la relacion (Alvarez et al.
2015). Otro factor causante de los conflictos de pareja hace referencia a la ansiedad,
al ser caracteristica de apego ansioso, surge mayor insatisfaccion en la relacion
debido las dificultades emocionales para la persona, asi como la desconfianza hacia
la pareja (Antén 2016).

4.2 Problemas de comunicacion asociado a los conflictos de
parejay al apego ansioso

Cabe resaltar que dentro de la satisfaccién se encuentra la habilidad o capacidad
de resolver conflictos, considerando que los conflictos pueden afectar la satisfacciéon
en la pareja es importante determinar la relacion de la comunicacion para la
resolucién de conflictos y a su vez la satisfaccion en la pareja.

La comunicacion es uno de los factores mas importantes para la satisfaccion marital,
en Sanchez Asqui et al. 2021) se evidencia el hecho de que la felicidad de la pareja
estara determinada por el tipo de comunicacion utilizada, una buena comunicacién
significaria una satisfaccion en la pareja 'y a su vez menos conflictos.

Se ha encontrado relacion con los estilos de apego y la forma de comunicacion, ya

que los vinculos infantiles tienen relacion con la adultez, la comunicacion que se

41

——
| —



establecid en la infancia tendra similitud con las formas de expresion en la etapa
adulta verbal y no verbal. Las personas con apego ansioso de acuerdo con Godoy
(2021) tienden a expresar emociones negativas, y por los grados se ansiedad que
poseen centran su atencibn en sus preocupaciones dando menos interés a
escuchar lo que expresa la otra persona. Ademas de expresar mensajes de
consuelo impersonales por miedo a ser rechazados por la pareja

Existen diversas concepciones sobre la comunicacion, y establecidas desde
diferentes areas, sin embargo, en este caso se enfocara la atencién a la
comunicacion en la pareja.

Bustos et al. (2016) sefala que la comunicacion es un proceso donde se involucran
simbolos e intercambio en donde existe la conducta verbal y no verbal, que permiten
interactuar, compartir experiencias, conocimientos, ideas y elevando los niveles de
satisfaccion en la pareja. La comunicacion se puede entender como una forma de
establecer intercambio de informacion, ya sea de si mismo, sobre la relacion de la
pareja, o factores que puedan influir en el bienestar de la pareja (Sanchez Asqui et
al 2021).

En el trabajo de Arias (2021) se resalta el papel que juega la comunicacién en la
pareja, se considera el motivo por el cual la relacién funciona, debido a este medio
de comunicacidbn se resuelven situaciones negativas que requieren de
comunicacion abierta y sincera para resolverla.

La comunicacién es un factor que condiciona las relaciones de pareja, debido a que
por un lado interfiere en mantener una mayor intimidad emocional o sexual en la
pareja, favoreciendo la satisfaccion (Urbano 2018).

Si bien es cierto que la comunicacidon es importante se debe considerar que
depende de la capacidad de cada miembro el tener una buena comunicacioén o por
el contrario una interferencia debido a esta falta de comunicacién que lejos de
ayudar a resolver un conflicto lo puede agravar ain mas. También es importante
destacar los diferentes tipos de comunicacion, de acuerdo con Arias (2021) existen

dos tipos de comunicacion:
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1) Comunicacion verbal: esta es caracteristica por el uso de simbolos y signos
para la expresion, es decir se establece por medio del uso de lenguaje o el
gue se establece por medio de escritura.

2) Comunicacion no verbal: en este tipo de comunicacion no se hace uso del
sonido o lenguaje escrito, este mas bien se refiere a aquellos gestos de

expresion que para el receptor tendran significado.

Por el contrario, Ballesteros (2019) sefiala que existen 4 tipos de comunicacion:

1. Estilo asertivo: son personas que tienen la capacidad de expresar sus ideas
y opiniones de manera directa, sin imponer sus deseos o0 castigos al resto,
tienen facilidad por expresar felicidad o enojo de manera asertiva, ya que
ponen como prioridad sus sentimientos positivos en vez de los negativos.

2. Estilos agresivos: las personas con estilos agresivos imponen sus ideas,
opiniones, preferencias por sobre los demas, forzandolos a aceptar su
voluntad, tienden a insultar y atentar en contra de la integridad de la otra
persona.

3. Estilo sumiso: En este caso son personas que les cuesta trabajo expresar
sus sentimientos, ideas o pensamientos, por lo que otra persona puede
ejercer autoridad sobre él o ella, y por no discutir la persona se mostrara
sumiso, obediente, y pasivo.

4. Estilo agresivo pasivo: son personas que no tienen una forma de expresion
directa, por lo que convencen a otro para que ceda ante sus peticiones o
necesidades, esto se puede observar como chantaje, castigo, amenaza o

retiro de afecto.

Como ya se menciond anteriormente existe una relacion de la satisfacciéon marital
con el estilo de apego, por lo que si en la pareja existe un apego ansioso producira
insatisfaccion marital que a su vez tiene relacion con la comunicacién para resolver
conflictos. Es decir, la mala comunicacién traerd consigo consecuencias en la
satisfaccion marital, ya que, si no se tiene una comunicacion asertiva y por el
contrario se tiene un estilo de comunicacion agresivo, o0 bien agresivo pasivo, no se

lograran resolver conflictos, y a su vez provocar conflictos mayores por el tipo de
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agresividad empleada en la comunicacion, llegando a producir algun tipo de

maltrato.

4.3 Insatisfaccion sexual en las relaciones de pareja.
Dentro de este contexto, existe otro problema que afecta mucho en las relaciones
de pareja, este de igual manera se relaciona con la satisfaccion marital, se menciono
anteriormente en el capitulo 3 que la pareja esta constituida por sistemas, uno de
estos es el sistema sexual, el cual juega un papel importante dentro de la relacion.
El concepto de sexualidad puede encontrarse en la literatura en diferentes
significados de diferentes autores que a lo largo del tiempo han realizado
investigaciones respecto a esta tematica. Por lo que a continuacion se describen
algunas definiciones.
La sexualidad se considera como un componente que define las relaciones de
pareja y a la vez un aspecto que condiciona la interaccién de ambos miembros y la
forma en la cual cada uno vive su relacion (Urbano et al. 2019).
“La Organizacién mundial de la salud (2010) cataloga a la satisfaccién sexual como
un componente esencial de la salud sexual, ademas de un derecho sexual y un
indicador de bienestar personal” (Bendahan y Navarro 2015, p.8).
Siguiendo estas posturas Lawrence & Byers (1995) como se cita en Martinez (2017)
sefala que la satisfaccion sexual es considerada parte de una respuesta afectiva
que aborda tanto lo positivo como lo negativo en relacion con las experiencias
sexuales con la pareja.
En la investigacion de Maria del Mar Sanchez (2016) se concibe a la satisfaccion
sexual respecto a dos aspectos:

a) El componente personal: aborda aquellos aspectos que son agradables a

nivel individual, como, por ejemplo, la excitacién sexual o el placer
b) Componente diadico: se refiere a los elementos que generan bienestar y

placer en la intimidad en donde se involucran ambos.

La satisfaccion sexual con base a Iglesias et al. (2018) se puede definir como una
respuesta de bienestar en donde se aprecian expresiones afectivas, emocionales y

comunicacién de tipo verbal o no verbal.
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De los autores que afirman la relacion entre la satisfaccion sexual y estilo de apego
se encontro a S. Sanchez (2017) la ambivalencia caracteristica propia de personas
con apego ansioso experimentan la sexualidad de en base a esta caracteristica, por
lo que utilizan la conducta sexual como una forma de mantener proximidad afectiva,
con la pareja, para reducir su inseguridad.

Otro de los autores en investigar sobre la relacion del apego y la satisfaccion sexual
es Chaves et al. (2018) se menciona que los adultos con estilo preocupado o
ansioso experimentan menor satisfaccion en la relacion, utilizando la sexualidad
como un medio para mantener el interés de la pareja en la relacion Por medio de
esta conducta la persona busca cercania aprobacion y un vinculo afectivo.

Overup y Smith (2017) como se cita en Lifidn y Ramirez (2021) realizaron un estudio
donde participaron 52 estudiantes universitarios con el fin de conocer la satisfaccion
sexual y la relacién con el apego, llegando a la conclusion que las personas con
apego ansioso evitativo tienen niveles mas bajos de satisfaccion sexual.

Las personas con apego ansioso presentan alto riesgo sexual, debido a que
mantienen relaciones sexuales con varias personas durante periodos de tiempo, y
al no conocer nada de esa persona, tienen un riesgo latente de contraer
enfermedades de transmision sexual (Araujo y Ceballos 2021).

La insatisfaccion sexual por parte de uno o ambos miembros de la pareja puede
significar un problema en la relacion, dificultandose de manera general la
satisfaccion en la relacion, creando conflictos o en otro caso se deriva a otros

problemas, como lo es la infidelidad o bien el divorcio.

4.4 Infidelidad derivada de la insatisfaccion sexual y del apego
ansioso en las relaciones de pareja

Para abordar este tema es importante conocer la concepcion de la infidelidad ya
gue esta dependera en muchos aspectos de la cultura y sociedad de donde sea
retomada. De acuerdo con Ventura (2018) cada sociedad posee reglas y valores
propios por lo que definir el termino de infidelidad dependera de las reglas, culturas
y valores, de la sociedad en particular. Es por tal razén la importancia de conocer

diferentes definiciones que ayuden a comprender mejor el termino en cuestion.
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Urrego et al. (2016) sefala que para establecer relaciones de pareja es
indispensable considerar la sociedad y cultura, ya estas determinaran los principios
del matrimonio, en donde la fidelidad y el compromiso son aspectos esenciales para
tener una relacion.

Por lo que la infidelidad significa un problema que afecta la salud de los miembros
de la pareja y por tanto su estabilidad en la relacidon, debido a que se puede llegar
a la disolucion del vinculo o en otros casos el divorcio y/o separacion.

Para comprender el concepto de infidelidad es importante conocer sus
componentes “el origen etimoldgico de la palabra infidelidad proviene de fe, que a
su vez se deriva de fides que significa: confianza, crédito, buena fe o palabra dada,
este término se establecié por primera vez en 1438 para indicar la ausencia de
confianza o fe (C. Rodriguez 2020 p.8).

La infidelidad se concibe como una ruptura de un acuerdo o contrato en donde uno
de los miembros quebranto ese acuerdo, es decir uno de los miembros incluyo a un
tercero en la relacion, manteniendo una relacion con esa persona (Galaviz et al.
2019).

Por otra parte, en el estudio de Calle (2020) se entiende por infidelidad al contacto
de tipo sexual que se realiza con otra persona ajena a la relacion, por el contrario,
si no existe un contacto no se considera una infidelidad debido a que el acto no se
realizo.

Roberto Rosenzvaing como lo cita Manzur et al. (2016) considera la infidelidad como
un rompimiento de compromiso con la pareja, la persona que es infiel incumple la
palabra de compromiso que le hizo a su pareja. Ademas, dice que se puede ser
infiel de diferentes maneras, donde no es necesario el contacto sexual, por ejemplo,
los pensamientos o imaginacién de un acto deseado por quien es infiel en donde
incluye a otra persona, aun si el acto o deseo no es consumado.

La infidelidad por tanto puede expresarse de diferentes formas, sin embargo,
comparten un elemento en comun, la ruptura del compromiso que se hizo a la
pareja, sin embargo, es importante aclarar que tipos de infidelidad existe. F. Diaz
(2019) seiala dos tipos de infidelidad, infidelidad sexual, implica la actividad sexual

con alguien mas, externo al matrimonio, mientras que la infidelidad emocional se
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desarrolla cuando un miembro de la relacion dedica tiempo y atencion a alguien

mas.

En la literatura se puede encontrar a Manzur et al (2016) quien sefiala otro tipo de

concepcion de los dos tipos de infidelidad anteriormente mencionados, infidelidad

sexual y emocional, los cuales son:

Infidelidad sexual: hace referencia a el comportamiento de un individuo que
esta en una relacién, sin embargo, este individuo se relaciona sexualmente
con otra persona fuera de la relacion principal, sea con o sin consentimiento
de su pareja oficial.

Infidelidad emocional: Este acto consiste en la involucracion de un integrante
de la pareja con otra persona extrafia a la relacion, sin embargo, en este caso
la persona no realiza contacto sexual, solo dedica tiempo, afecto y atencion
a la persona con quien es infiel.

Por el contrario, C. Rodriguez (2020) dice que ademas de clasificar a la
infidelidad en los dos aspectos comunes Sexual y Emocional también puede
clasificarse de la siguiente manera:

Infidelidad accidental: se refiere al acto que no se busca o se planea.
Infidelidad pura: hace referencia a la mas comudn, cuando la persona
constantemente engafa a su pareja y es consciente de este acto.

Aventura romantica: este tipo de infidelidad lo realizan personas que estan
cansadas de la monotonia, y la usan como una forma de salir de la rutina.
Arreglos especiales: este tipo de infidelidad es consensuado, es decir que la
pareja es informada de esta situacidn y acepta o en otros casos surge cuando
la pareja se ha separado por un tiempo determinado.

En relacion con la clasificacion de los tipos de infidelidad Gonzalez (2018) como se

cita en Gaona y Vilela (2021) menciona que la infidelidad se pude clasificar de

acuerdo con la funcién de diferentes criterios, sefialados a continuacion:

En funcién a la intencionalidad: como su nombre lo indica se refiere a la
intencién de una de las partes de la relacion, es decir la infidelidad se realiza
con la intencion de engafiar a la pareja, por lo que se planea y ocurre de

forma deliberada, que involucra tanto el contacto fisico y la actividad sexual.
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En funcion del medio en que se realizan: este se refiere a la forma en como
se comete la conducta de infidelidad, de manera online, virtual o fisica. La
infidelidad no siempre surge con el contacto sexual por lo que en este caso
se es infiel de forma virtual y después verse fisicamente con esa persona.
En funcion a sus implicaciones emocionales: este tipo de infidelidad resalta
la funciébn emocional, la cual surge de dos formas, la persona que se implica
emocionalmente con una tercera persona, que no es su pareja, creando un
vinculo afectivo. La segunda forma es cuando alguno de los integrantes de
la pareja es infiel por impulso, sin necesidad de tener vinculo afectivo la
persona con quien es infiel, generalmente en este tipo de infidelidad solo se
busca a la persona para tener sexo

En funcién de los motivos que lo originan: en este caso se refiere a los
factores que pueden llevar a una persona a ser infiel. El primer motivo del
porque una persona es infiel, es porque busca satisfacer las necesidades de
atencion, afecto, o sexo, que su pareja no esta satisfaciendo. En el segundo
factor no hace falta un motivo, es mas bien una decision que la persona toma
por gusto. Un tercer factor de infidelidad es en relacion con la adiccion, en
este caso la persona no puede contralar esta conducta por lo que tiende a
surgir. Finalmente, el cuarto factor es mas un pretexto para terminar la
relacion cuando la persona no quiere estar mas con su pareja, es decir, lleva
a cabo la conducta para que asi la pareja se entere y sea mas rapida la

separacion.

Se observa que los diferentes autores tienen posturas diferentes en cuanto a la
clasificacion de los tipos de infidelidad, sin embargo, dichos autores coinciden en un
punto importante el acto de infidelidad desde lo sexual y afectivo.

La conducta de infidelidad se relaciona con la satisfaccion en la pareja, si la pareja
no satisface las necesidades emocionales, afectivas y sexuales la persona buscara
las compensaciones de esas faltas en otras personas (Barreto y Quintero 2016).
Uno de los componentes mas importantes de las relaciones de pareja de acuerdo
con Torres et al. (2016) es cumplir con las necesidades afectivas dentro de la pareja,

como aspectos emocionales, sexuales, intimidad, apoyo etc. Ademas, se menciona
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que de no cumplir con estas necesidades que se asocian con la satisfaccion, existe
una alta probabilidad de que uno de los miembros de la pareja sea infiel.

Por el contrario, para Bowlby y bajo la teoria del apego se argumenta que la
infidelidad es resultado de un proceso en donde la persona no es capaz de
separarse de su pareja y enfrentar el duelo de la relacion (Fidelidad e infidelidad en
tiempos liquidos ¢Una paradoja? Teorias, 2018). También menciona que esas
caracteristicas son propias de personas con estilo de apego ansioso evitativo, ya
que se comportan de manera observadora, narcisista y antisocial que no son
susceptibles a enfrentar emociones negativas.

De acuerdo con Martinez et al. (2022) las personas con apego ansioso preocupado
son susceptibles a ejercer conductas infieles debido a las dificultades que presenta
al tener intimidad con la pareja.

No obstante, existe un factor importante en las relaciones de pareja que de igual
forma afectan mucho a las personas con apego ansioso, del cual se hablara a

continuacion.

4.5 Violencia en las relaciones de pareja

La violencia en la pareja es un fendmeno que afecta a la poblacion del mundo en
general, este problema afecta a todos los niveles sociales sin excepcion, por lo que
poblaciones rurales o de bajo recurso son méas vulnerables (Molina 2019).

El vinculo afectivo que se desarrolla en la infancia con el objetivo de buscar
cercania, proteccion, seguridad y evitar riesgos tiene relacién con la violencia, ya
gue se entiende por violencia a la carencia de este vinculo de afecto. (Orellano
2021).

Cabe destacar que Benavides (2021) concibe a la violencia como el acto de usar la
fuerza ya sea de tipo fisica, psicolégica o bien cualquier otro tipo de agresion, con
el propésito de obligar a la persona (s) a hacer algo que no quiere hacer.

Por su parte la Organizacion mundial de la salud define a la violencia como el uso
intencionado de la fuerza fisica, asi como amenazas ejercidas contra si mismo o
con otras personas, lo que causaria lesiones, dafio psicolégico o muerte (Vidal
2021).
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Tras diferentes investigaciones se ha realizado la asociacion de la violencia en las

relaciones de pareja con los estilos de apego establecidos en la infancia siendo un

factor que determina la presencia de conductas impulsivas y celotipicas en las

personas (Hidalgo y Montoya 2021). Ademas de que la violencia se relacione con

los estilos de apego se asocia de igual forma con la falta de regulacion emocional

gue genera en los individuos emociones negativas y reacciones agresivas.

Es importante destacar que dentro de la concepcidn de violencia se pueden

encontrar diferentes tipos de violencia, de acuerdo con Mendoza y Sanchez (2022)

la violencia se puede clasificar en los siguientes tipos:

Violencia fisica: catalogada como la accion intencionada de causar dafio a
su pareja, por ejemplo, empujones, jalones, golpes, pufietazos entre otros.
Violencia sexual: se refiere al acto obligado en donde el agresor mantiene
relaciones o conductas sexuales sin el consentimiento de la victima.
Violencia psicolégica: se refiere a cualquier comportamiento o conducta
verbal y no verbal que se puede manifestar como insultos, criticas o
amenazas que afecta a la victima a nivel emocional y de bienestar, creando
sentimientos de culpa, desvalorizacién y miedo hacia el agresor.

Violencia econémica: como su nombre lo indica se refiere a accién de quitar

autonomia a la pareja produciendo dafio econémico o patrimonial.

Por otro lado, desde la postura de Bernés (2022) los tipos de violencia son:

Violencia de desapego: que consiste en la expresion de comportamientos
indiferentes hacia la pareja y sus sentimientos.

Humillacion: se caracteriza por las criticas en su mayoria negativas hacia uno
de los miembros de la pareja principalmente hacia la autoestima.

Violencia sexual: se refiere a cualquier conducta o acto sexual obligado, en
donde se trasgrede a la pareja, por ejemplo, esclavitud sexual, explotacion
sexual embarazos forzados, abortos etc.

La coercion: se refiere a situaciones donde se emplea el chantaje,
manipulacion o amenazas como atentar contra su propia vida (suicidio) en

caso de terminar la relacion.
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Violencia Fisica: como su nombre lo indica hace referencia a aquello que se
puede realizar mediante el contacto, como, por ejemplo, en golpes, generar
heridas con algunos objetos en la otra persona.

Violencia de género: hace referencia a las burlas e ideas sexistas que hacen

hacia el género en este caso el femenino.

Se observa que existen diferencias entre los diversos tipos de violencia y cabe

resaltar que diferentes autores propondran otros modelos de violencia, como es el

caso de Benavides (2021) al decir que existen los siguientes tipos de violencia:

Violencia de género: se refiere a los estereotipos que tanto como sociedad y
como individuos poseen sobre la concepcion de ser hombre o mujer, por lo
gue se crea una proyeccion de superioridad ya sea a que el hombre se crea
superior a la mujer o viceversa. Esto se puede manifestar con humillaciones
desvalorizacion, agresion etc.

Acoso callejero: se refiere a cualquier comportamiento de caracter sexual
realizado principalmente por hombres, se puede manifestar por diferentes
actos, por ejemplo, verbalmente por medio de comentarios, gestos,
tocamientos, masturbacion.

Explotacion sexual: se refiere a cualquier acto sexual obligado, del cual se
obtiene un beneficio econémico. Por ejemplo, la prostitucion, es una practica
sexual donde se obtiene dinero a cambio de mantener relaciones sexuales
con una persona

Violencia laboral: se refiere a la conducta que realizan en el ambito laboral
en donde se dafia, agrede, perjudica, o humilla a la persona en el ambito
laboral.

Violencia en la pareja: La violencia que se produce en el hogar con la pareja,
esta puede ser violencia fisica o psicolégica, pero que afecta principalmente

a mujeres.

La violencia se puede abordar desde la perspectiva que se esté investigado,

haciendo referencia a un aspecto global o enfocado con un tema especifico, sin

embargo, se observan similitudes entre los diferentes tipos de violencia como lo es
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el factor coman agresién contra otra persona o bien obligarla a hacer algo en contra
de su voluntad.

Como parte final de este tema de violencia, en el trabajo de Simé (2022) se
menciona evidencia sobre dos aspectos importantes, la influencia del apego
inseguro en la infancia y adolescencia con la violencia de pareja, asi como la
estrecha relacion del abuso sexual y psicolégico en personas con apego ansioso.
Esto lo respalda Valencia (2019) ya que se menciona dentro de su escrito que las
personas con estilos de apego dependiente y temeroso al poseer ansiedad son mas
propensos a ejercer violencia contra la pareja.

Otro de los hallazgos importantes dentro de la investigacion sobre el apego ansioso
en las relaciones de pareja, lo destaca Mufioz y Quispe (2022) en su investigacion,
donde asegura que las personas con un estilo de apego inseguro ambivalente
tienden a perdonar a sus parejas cuando las violentan debido a los niveles elevados

de ansiedad y la pérdida de control emocional.

CAPITULO 5 APEGO ANSIOSO EN MUJERES

5.1 Percepcion del apego ansioso y la satisfaccion en pareja

Como ya se menciona en el capitulo 2 las personas con apego ansioso en la infancia
proyectan similitudes de dicho apego en la etapa adulta, autores como L. Cobo
(2020) menciona que el apego ansioso en la infancia puede representar un fator de
riesgo en la adultez presentando trastorno de ansiedad, baja autoestima y
depresion.

En el apego ansioso preocupado, las personas poseen una baja autoestima, buscan
con desesperacion la aprobacion de los demas, no se sienten amados o valorados
se involucran muchos en las relaciones y tiende a idealizar a la otra persona (Rivas
2022). Otra de las caracteristicas del apego ansioso o preocupado son los altos
niveles de ansiedad, por lo tanto, la ansiedad es un problema que afecta la vida del
sujeto. Berdazco et al. (2022) sefala que la ansiedad es considerada un problema
de salud mental en el que sus principales caracteristicas son:

= Preocupacion
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=  Miedo intenso
= Trastornos del suefio
=  Tensién muscular

= Nerviosismo.

Por su parte Santiago (2022) sefiala que la ansiedad es una respuesta normal del
organismo, ya que permite la adaptacion, sin embargo, son respuestas complejas
ya que suceden de manera rapida e involuntaria frente a una situacion de peligro.
Los problemas del apego ansioso a nivel individual son preocupantes, no solo por
las interacciones en pareja y las consecuencias de estar con una persona con el
MisSmMo apego ansioso o bien otro estilo de apego. Las relaciones en pareja son muy
importantes en la vida del ser humano, sin embargo, la sociedad influye en las
diferentes concepciones tanto a la hora de establecer relaciones como el rol de
género en el que influye la sociedad, al inculcar diversos estereotipos sobre las
relaciones y el amor.

De acuerdo con Herrera (2019) para los hombres el amor pasa a ser un aspecto
secundario en sus vidas, y para las mujeres el amor es mucho mas importante y lo
convierten en su centro de atencién. Ademas, se sefiala que tanto los hombres
como las mujeres se vinculan diferente y aman diferente por lo que muchas veces
se sufre por amor. En la investigacion realizada por Flores (2019) hace referencia a
esta postura al afirmar que existen marcadas diferencias en las que hombres y
mujeres consideran al amor, las mujeres conciben al amor como un elemento
fundamental en su vida, algo muy significativo, igual que cuidar la familia.

Las diferencias de género han traido consigo diferentes posturas en cuanto a las
relaciones de pareja, si bien es cierto que la influencia de la sociedad determina en
cierto grado la concepcion tanto del amor como de las relaciones de pareja, es
fundamental determinar la forma en como las mujeres viven las relaciones, por lo
gue en este sentido se pretende dar explicacion a la relacion del estilo de apego
ansioso en mujeres.

Es importante dar atencion a los efectos negativos que el estilo de apego ansioso
causa en las mujeres. Como primer factor mientras una mujer esta en una relacion

la satisfaccion de pareja o marital es muy importante, sin embargo, ¢qué sucede
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cuando una mujer tiene apego ansioso? Como se ha mencionado el apego ansioso
es caracteristico de presentar niveles elevados de ansiedad, preocupacion y miedo
al abandono. Para abordar este tema en primer lugar se plantea desde la
perspectiva de la pareja, debido a que como se mencioné con anterioridad, los
estilos de apego se establecen con una pareja como figura de apego.
De acuerdo con Lopez (2016) las mujeres son las que mas se quejan de la relacion
de pareja principalmente por la responsabilidad del hogar y la falta de apoyo
emocional por lo que suelen criticar y juzgar al hombre. En diversas ocasiones esto
se debe a la forma en como las mujeres perciben la relacién, la falta de sustento de
necesidades y la forma en cémo se solucionan los conflictos.
Las mujeres se ven mas afectadas en la relacién que los hombres, Bernal (2016)
sefala que debido a factores como edad y la responsabilidad de los hijos la calidad
de la relacion y durabilidad dependeréa de estos factores. Por esta razén debe existir
apoyo y equilibrio entre ambos y no solo dejar toda la responsabilidad a la muijer.
Se menciona que la satisfaccion se refiere a la conducta de cubrir necesidades y al
bienestar de pareja, sin embargo, esta satisfaccion es percibida de manera distinta
entre hombre y mujeres, es decir, las caracteristicas que son reconocidas para el
hombre como satisfactorias no los son para la mujer por lo que Ola (2018) sefiala
algunos factores que influyen en la satisfaccion de la relacion en mujeres:
e En primer lugar, interfiere la forma en como se desarrolld y lo que aprendio
la mujer en su entorno, valores y creencias de las relaciones de pareja o
matrimonio, esto influye en la hora de establecer una relacion y para que ella
esté satisfecha dentro de esa relacion.
e Laforma en cédmo cree que debe ser su pareja (idealizacién).
e La cantidad de hijos y las edades de estos, si es que esta en sus planes ser
madre.
e El desarrollo de la pareja, es decir la forma en como se consolida su pareja
y relacion con los afios de casados
e Satisfaccion de las necesidades emocionales afectivas y sexuales.
e La mujer debe sentirse segura y protegida por su pareja dentro del

matrimonio.
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Evidentemente existen diversos factores que puedan contribuir a los problemas de
pareja y a la satisfaccion marital, sin embargo, se ha mencionado que las personas
con apego ansioso tienen menor satisfaccion que los que poseen un apego seguro
(F. Diaz 2019). Esta misma postura la sostienen Rodrigo (2020) mencionando que
personas con apego inseguro son mMas propensas a presentar conductas negativas
con sus parejas, esto les genera malestar y no se sienten satisfechas con la
relacion. Ademas, las personas que presentan este tipo de apego se muestran muy
ansiosas, con preocupacion excesiva, con dependencia emocional, celos y

obsesion.

5.2 Desregularizacion emocional

En relacién con la problemética expuesta, la desregularizacién emocional juega un
papel muy importante en mujeres ya que existe una relacion entre los estilos de
apego Y la regulacion emocional. Para ello es importante en primer lugar aclarar el
concepto de regulacion emocional. La regulacibn emocional de acuerdo con
Mayorga y Vega (2021) se compone de procesos que ocurren en el interior de la
personay los procesos externos que afectan al organismo, dichos procesos infieren
en el comportamiento para el logro de objetivos. Igualmente ayuda a crear
estrategias que reduzcan la intensidad, la frecuencia y proyeccion de emociones
antes, durante y después de que se presenten.

Alcindor et al. (2021) define a la regulacién emocional como procesos de caracter
intrinseco y extrinseco los cuales ayudan a mantener en equilibrio las emociones,
en este proceso el ser humano puede actuar de manera consciente o0 inconsciente
para responder de una mejor manera.

Por su parte Elliot, Watson, Goldman y Greenberg, (2004) como se cita en Blanco
(2022) la regulacion emocional es “la habilidad para tolerar, ser consiente y usar
emociones de forma adaptativa que ayuden a regular la angustia, promover las
necesidades y las metas” (p.9). otro autor que comparte esta idea es Hervas y Moral
(2017) a quien cita Hanoos (2020) sefiala a la regulacion como un procedimiento
gue ayuda al individuo a adaptarse, gracias a los mecanismos que utiliza para
cambiar los estados emocionales negativos que bien pueden ser exitosos o por el

contrario un fracaso. Diversos autores coinciden en que la regulacion emocional
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ayuda a regular las emociones, sin embargo, Gratz y Roemer (2004) como se cita
en Bell & Cornelius (2022) lo define en diferentes aspectos:
e Se requiere de la conciencia, asi como la compresion de emociones
e Elindividuo debe ser capaz de aceptar todo tipo de emociones.
e Tener la capacidad o habilidad para mantener control de los
comportamientos cuando surja alguna emocion.
e EIl ser humano debe ser capaz de utilizar estrategias con el proposito de

utilizar mantener el equilibrio emocional.

La regulacion emocional puede afectar diferentes aspectos de la vida, en el estudio
de Guzman (2016) se menciona que las personas con ansiedad en el apego tienen
desregulacion de emociones no solo negativas, también las positivas, razon por la
cual les es dificil manejar el rechazo emocional, la influencia de eventos externos y
descontrol emocional.

Las emociones son parte importante de los vinculos afectivos por lo que expresar
emociones de angustia tristeza, entre otras, estan influenciadas por los estilos de
apego, y es importante aprender a regular emociones, como el miedo, vergliienza e
ira (Mayorga y Vega 20221).

En un estudio realizado por Hanoos (2020) donde participaron 410 mujeres y 193
hombres y 4 de genero no binario, se concluyé que personas con apego ansioso
debido a su hipervigilancia tiene mayores niveles de desregulacion emocional ya
gue el individuo no logra manejar sus emociones.

La desregularizacion de las emociones se entiende como aquella falta de regulacion
de estas, no obstante, para Cheche y Jackson (2021) la desregularizacion de las
emociones ocurre de manera diferentes en personas con apego ansioso, debido a
la ansiedad se perciben a si mismas de manera negativa, temen el rechazo en sus

parejas, a las amenazas y la angustia de conflictos.

5.2.1 Violencia perpetrada por mujeres
Hablar sobre la violencia y la asociacién de los estilos de apego en mujeres es
complejo, porque infieren diferentes factores. Gracias a diversas investigaciones

sobre violencia se puede encontrar dos perspectivas diferentes, por un lado, los
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hombres ejercen violencia contra su victima (mujer) y en segundo orden, las
mujeres agresoras contra su pareja (Hombres).

Haciendo una revision de la bibliografia se puede apreciar la cantidad de
investigaciones realizadas de violencia en la pareja, donde la mujer es la principal
victima de este acto, sin embargo, también se aprecian algunas investigaciones
donde la mujer ejerce violencia contra los hombres. De acuerdo con Noriega (2021)
las mujeres estan asumiendo el papel de agresoras en la relacion, rompiendo asi
con el esquema tradicional de género, en donde el hombre fungia de agresor,
dejando de lado la conducta de victima.

Como consecuencia directa de la desregularizacion emocional se encuentra la
violencia perpetrada por mujeres en las relaciones de pareja y con base a Bell &
Cornelius (2022) las mujeres que dependen estrechamente de otra persona en este
caso Su pareja se convierten en mujeres agresivas por no poseer el control de la
situacion, asi como por el temor al abandono o rechazo.

Por su parte Lawson y Brossart (2009) como se cita en Valencia (2019) el apego
ansioso es un factor que causa la violencia en mujeres, al percibir amenazas, las
mujeres reaccionan de manera negativa, con ira, enojo, u hostiles, sin embargo, es
importante que su miedo al abandono puede ser expresado contra ellas mismas.
Pero en segundo contraste las mujeres victimas de violencia son quienes mostraran
principalmente el apego ansioso, es decir, la mujer con ansiedad y dependencia,
asi como su desvalorizacion o percepcion negativa de si misma caracteristicas del

apego ansioso influirdn en el mantenimiento de una relacion abusiva (Alarcon 2021).

5.3 Dependencia emocional

En relacion con este tema Rivas (2022) menciona que en cuanto al apego
preocupado las mujeres buscan continuamente tener intimidad con sus parejas, por
lo que forman lazos de dependencia y manifiestan conductas obsesivas para tener
la atencion de la pareja. Por lo tanto, estas conductas de mujeres con apego ansioso
pueden desarrollar patologias esta afirmacion la confirma Almeida (2015) al decir
gue la dependencia se origina en presencia del estilo de apego ansioso, ya que
formar un vinculo dependiente este no se considera saludable expresando asi un

estado anormal o patologia vincular. Desde la perspectiva de Castro y Rincon
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(2020) en el apego ansioso o ansiedad de separacion se han encontrado relaciones
con las psicopatologias adultas como depresion y agorafobia, esto surge por la
separacion o temor a la perdida de la figura de apego.

La dependencia emocional puede ser entendida como un modelo de patrén donde
las necesidades emocionales no fueron satisfechas y el sujeto pretenden cubrirlas
desadaptativamente a través de otras personas, favoreciendo el desarrollo de la
sintomatologia psicoldgica disfuncional (Fley 2022, p.11).

Dicho de otra forma, Castello (2000) como lo cita Gomez at al. (2019) define a la
dependencia emocional como “un modelo que carece de necesidades emocionales
satisfechas y por lo contrario se encuentran insatisfechas por lo que se intentan
cubrir de forma inadaptada con otras personas” (P58).

Valle y de la Villa (2017) conciben la dependencia emocional como una adiccion de
caracter emocional que se establece en dos sujetos, en donde la caracteristica
principal de la persona es la demanda de afecto siente insatisfaccion intentando
cubrir ese vacio de afecto con relaciones patologicas.

La dependencia emocional desde la perspectiva Bautista (2021) est& relacionada
con la violencia de pareja, este problema de dependencia surge por la exageracion
del amor y apego que las mujeres sienten por el ser amado.

Cabe destacar que las personas que presentan dependencia emocional se
caracterizan por un comportamiento de obediencia, donde la persona exagera la
necesidad de cuidar a su pareja, lo que tiene como consecuencia miedo a la ruptura
y un apego anormal (Chapofian 2020).

Un aspecto que es importante sefialar dentro de la dependencia emocional es que
puede representar un factor de riesgo en la vida de la persona, de acuerdo con
Abalo (2021) una persona con dependencia emocional es vulnerable
emocionalmente, ademas se caracteriza por ser una persona que perdona todo tipo
de situaciones por no perder a su figura de apego, convirtiéndose en una posible
victima de violencia.

Dentro de la dependencia emocional se consideran de acuerdo con Llerena (2017)

dos tipos de dependencia:
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Dependencia instrumental: este tipo de dependencia es caracteristico de una
persona insegura, que no ejerce su autonomia, tiene problemas para tomar
decisiones y muestra incapacidad para hacerse responsables.

Dependencia emocional: este tipo de dependencia infiere en dos procesos
emocionales de tipo comportamental y motivacional, las personas se caracterizan
por tener relaciones inestables e inseguras, que temen estar solas, y tienen
necesidad excesiva porque les demuestren afecto. Es importante sefialas que a su
vez existen dos tipos diferentes de dependencia emocional, por un lado, la estadndar
la cual es caracteristica de mujeres, mientras que la dominate que se da en hombres
de manera encubierta.

Para poder entender mejor este tema es importante conocer las diferentes
caracteristicas de una persona con dependencia emocional, Gémez et al. (2019)
sefala las principales caracteristicas de la dependencia emocional:

e Prioridad de la pareja sobre cualquier cosa: en este caso la persona que es
dependiente de otra manifiesta su relacibn como lo més importante en su
vida inclusive pone su relacion por sobre sus propios intereses y bienestar
no le importa nada mas que no sea su pareja.

e Valoracion afectiva o deseo de acceso constante: se refiere al medio por el
cual la persona que creo la dependencia se acerca a su apareja, ya que ella
es quien decide cuando, donde y como se vincula con su pareja.

e Tendencia a la exclusividad en las relaciones: aborda la exclusividad tanto
en la pareja como en los amigos. La persona con dependencia es de pocos
amigos, prefiere solo hablar con uno y evitar al resto de personas, lo mismo
ocurre con la pareja, por lo que se aisla, tiene pocos amigos y espera que su
pareja tenga el mismo comportamiento.

e Prioridad de la pareja: la persona dependiente adopta un comportamiento
desadaptado en donde la pareja es su mundo, le dedica todo su tiempo,
atencion, sentimientos, cuidados y descuida todo lo demas, a ella misma, sus
amigos, familia, e hijos.

e |dealizacion excesiva: la persona continuamente idealiza a su pareja

convirtiéndose en una conducta desadaptativa ya que se distorsiona lo que
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realmente es, convirtiétndose en una conducta en donde se espera
exclusividad y deseo de proximidad constante.

e Subordinacion en las relaciones de pareja: se considera como un medio para
preservar la relacion, es decir el sujeto accede a hacer y soportar diferentes
situaciones con el fin de que la pareja no termine la relacion, y si esto ocurre
le puede causar una psicopatologia a la persona.

e Sucesion interrumpida de parejas: las personas que tuvieron una ruptura
amorosa temen a la soledad por lo que buscan a otra pareja para llenar ese

vacio y no sentirse solas.

La dependencia emocional en las mujeres puede ser un factor que afecte mucho su
salud emocional y fisica, ya que esta se considera como una consecuencia que
puede llevar a la violencia. En la lectura de Barreto y Rodriguez (2019) se menciona
que en investigaciones se ha comprobado que existe una relacion directa de la
dependencia emocional como factor de riesgo en mujeres de sufrir violencia por
parte de la pareja.

Otro de los factores relacionados con la dependencia emocional de acuerdo con
Huerta et al. (2017) es la sintomatologia ansiosa y depresion leve, esto como una

consecuencia directa de la baja autoestima y el temor a ser abandonado.

5.3.1 Autoestima

La autoestima es considerada como aquella valoracion que el ser humano hace de
si mismo, ya sea positiva 0 negativa, una inclinacion para considerarse apto para
afrontar la vida y satisfacer necesidades propias y pensar que merece ser feliz
(Pérez 2019).

Ademas de la concepcion de si mismo Panesso y Arango (2017) mencionan que la
autoestima involucra emociones, pensamientos, sentimientos, experiencias y
actitudes que la persona acumula de su vida, es decir a lo largo se interactiia con
otros lo que lleva a desarrollar la autoestima.

L. Santos (2017) define a la autoestima como parte importante de la auto percepcion
y auto valoracion del ser humano, favoreciendo la personalidad, potencia la

capacidad de amarse a si mismo y a los demas. Ademas de considerarse
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merecedor de la felicidad, enfrentar retos y situaciones de la vida para alcanzar
objetivos y metas en diferentes ambitos.
La autoestima se asocia con las emociones, positivas 0 negativas, en otras
palabras, sentirse bien consigo mismo, satisfecho, ansioso, o deprimido. Crosera
(2017) menciona que la capacidad de pensar sentir y aceptarse a si mismo, es parte
de la autoestima, cuando el individuo se acepta puede vivir en sintonia con sus
esfuerzos o sufrimientos y con la autocritica y criticas de los demas.
Castillo et al. (2017) sefala que la autoestima en las mujeres es el valor que ella
misma se atribuye, la forma como se ve, como se siente, sus valores, habilidades,
la forma en como actia y como la valoran los que la rodean. ademas, sefiala 5
componentes como se desarrolla la autoestima:

e Autorrespeto

e Autoaceptacion

e Autoevaluacion

e Autoconcepto

e Autoconocimiento

Por otra parte, para Valdivia (2021) la autoestima es un sentimiento que lleva a
sentirse bien psicolégicamente esta autoestima esta conformada por:

e La autoimagen: considerada como aquella capacidad de verse a si mismo
realmente a profundidad, con cualidades y carencias, defectos y habilidades,
por lo que al aceptar lo negativo en ella le permitird tener una autoestima alta.

e La autovaloracién: se considera el valor de si mismo, es decir el sujet6 se
percibe importante para si mismo y del mismo modo importante para el
entorno, por lo tanto, un individuo con valoracion apropiada re relaciona con
la aceptacion y ante todo respeto por si mismo.

e La autoconfianza: es considerada como aquella capacidad que posee el
individuo para realizar distintas cosas, y sentir seguridad por hacerlas. La
autoconfianza es que el sujeto confié en sus capacidades y habilidades para
realizar desafios.

e EIl autocontrol: se relaciona con el cuidado que se da a si mismo, la

autodisciplina, el control sobre si mismo y las emociones, asi como la
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capacidad de organizarse a lo largo de la vida tanto para el mismo como en
el entorno.

La autoafirmacion: se considera como la libertad al tomar decisiones, de ser
una persona autbnoma y madura, ademas de una habilidad para expresar
pensamientos y deseos.

Autorrealizacion: es el conjunto de las capacidades de una persona para
tener o lograr metas en la vida, esto le ayudara a tener una vida feliz y

satisfactoria.

La autoestima es muy importante en la vida del ser humano, constituye un aspecto

esencial para el logro de objetivos y metas, pero también para tener buen

desempefio emocional. La autoestima negativa por el contrario perjudica de manera

significativa la vida de la persona, Duran (2017) sefala algunas de las conductas y

actitudes de autoestima negativa:

El individuo adopta una actitud donde se queja extremadamente.

Siente una necesidad excesiva de llamar la atencion.

Necesidad intensa por ganar

Muestra una conducta poco sociable.

Presentan temor excesivo a equivocarse.

Tienen actitud insegura.

Presenta animo triste.

Tiene una actitud perfeccionista.

Son personas con actitud desafiante y agresiva.

Presentan actitud derrotista.

Sienten una necesidad excesiva de aprobacion, y piden disculpas por la
forma en que se comportan, ya que piensan que a las otras personas no les

agradara.

La baja autoestima se relaciona con diferentes problemas, por ejemplo, la autora

Lara (2019) sefiala que existe una correlacién entre la baja autoestima y la

probabilidad de desarrollar depresion.
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La autoestima también se relaciona con los estilos de apego, Doinita (2015) sefala
que los individuos con apego seguro tendran una autoestima global mas elevada,
por el contrario, una persona con estilo de apego temeroso o preocupado tendran
bajos niveles de autoestima, por lo tanto, la autoestima y el apego se relacionan.

En el estudio realizado por Borondo y Oliver (2021) donde se investigo la relacion
del apego, la self y la autoestima, descubrieron que las personas con mayor
ansiedad en el apego poseen un nivel menor de diferenciacion de la self (capacidad
de diferenciar cogniciones de emociones, vincularse y ser autbnomos), presentan

mayor reactividad emocional, ademas tienen menor posicion del YO.

5.4 Episodios de depresion y suicidio

Existen diferentes definiciones respecto a la depresion dependiendo de los autores,
es importante resaltar que en todas las definiciones a pesar de ser diferentes en
cuanto a palabras, este es un problema que afecta mucho la salud de la poblacion.
La depresién es un estado de animo, caracterizado por pesimismo, tristeza
excesiva, aislamiento, sentimientos de no ser valorado y culpa, problemas para
dormir, falta de apetito y deseo sexual, desinterés pocas ganas de disfrutar la vida
(Romero et al. 2016).

La depresion también puede entenderse como un sindrome caracterizado por la
tristeza profunda, asi como la inhibicién de funciones psiquicas que se refieren a 5
sintomas los cuales son fisicos, psicolégicos, conductuales, cognitivos, asertivos y
sociales (Baeza y Marin 2017).

Desde otra perspectiva el DSM-5 define a la depresion como un trastorno de animo
en donde la principal caracteristica es la alteracion del humor, por lo que su duracién
y origen somético tiene una clasificacion, las cuales son, trastorno depresivo mayor,
trastorno distimico y trastornos bipolares (Ochoa et al. 2015).

Para Gonzalez et al. (2018) sentirse triste, decaido emocionalmente, asi como
perder todo interés por las cosas que antes se disfrutaban, a eso le llama depresion,
esta enfermedad afecta dia con dia a la persona, proyectandose en pensamientos,
sentimientos y salud fisica.

De acuerdo con la Organizacién Panamericana de la Salud (2017) los trastornos

depresivos tienen como caracteristicas sentimientos de tristeza, la perdida de

( 1
{ 63 )



interés o del placer, sentimientos de culpa o autoestima baja, asi como alteraciones
del suefio, apetito, fatiga y falta de concentracion.
Trucharte et al. (2017) sefiala que existen diversos estudios donde se deja ver la
relacion entre los estilos de apego inseguro y el desarrollo de la depresion en la
poblacion. Las personas con apego ansioso o preocupado se observan con niveles
altos de depresion y baja amabilidad C. Fernandez (2021).
En la perspectiva que aqui se adopta, las relaciones de pareja son muy importantes
dentro de la concepcién del apego, por lo que juegan un papel importante, sin
embargo, cuando surge una ruptura de la relacién pueden surgir muchos problemas
emocionales, principalmente en las mujeres, ya que, como consecuencia de esto,
se pueden presentar diversos problemas emocionales, entre ellos la depresion.
Celeste y Arana (2015) sefala que las personas con apego ansioso son quienes
suelen presentar mayores efectos adversos tras una ruptura amorosa, en donde la
mayoria de las mujeres son quienes mas se deprimen tras pocas semanas de la
ruptura.
Las personas que sufren depresion, y que no es tratada pueden cometer suicidios,
de acuerdo con Navio y Pérez (2021) el suicidio se relaciona con la mayoria de los
trastornos mentales graves, y en el caso de la depresion es 21 veces superior a la
poblacién general (p.24).
El suicidio lo define la OMS como aquel acto de quitarse la vida, la conducta suicida
se puede considerar desde la ideacion, planeacién y tentativa hasta el suicidio
consumado (Bedoya y Montafio 2016).
La conducta suicida se entiende como aquel conjunto de ideas o comportamientos
gque de manera consciente o inconsciente se llevan a cabo con el objetivo de
cometer un acto suicida (Isazalaia 2017).
Por su parte Echeburua (2015) menciona que el suicidio es la muerte producida por
uno mismo con el objetivo de poner fin a la propia vida. Las conductas suicidas se
consideran en base a tres componentes basicos:

1. A nivel emocional, un sufrimiento intenso.

2. A una carencia de recursos psicologicos para hacer frente

64

——
| —



3. A nivel cognitivo, que se refiere a una desesperanza profunda ante el futuro,

percibiendo a la muerte como una salida de esta situacion.

En palabras de Yomaira (2021) el suicidio es un fenémeno que inicia con ideaciones
y la intencion suicida, hasta que llega a ser consumada, las personas que lo hacen
tienen la intencion de morir, es importante sefialar que tanto la intencién de suicidio
como el suicidio son las dos formas representativas de la conducta suicida.
Es importante mencionar que el suicidio es originado por diversas causas, factores,
sociales, psicolégicos y biolégicos que alteran que alteran de manera negativa los
diferentes mecanismos adaptativos al medio que poseen las personas lo que los
hace mas propensos a ser menos resilientes ante situaciones de adversidad (Corral
y Diaz 2019).
En diferentes investigaciones se han encontrado factores que relacionan al apego
con las conductas suicidas, es el caso de Suarez et al. (2018) sefiala las siguientes
situaciones de relacion:

e La existencia del apego inseguro por parte de la madre y con semejantes

aumenta la probabilidad de suicidio en jovenes.
e La existencia de apego inseguro por parte de la madre y del padre se

relaciona con el suicidio en universitarios.

CAPITULO 6 ENFOQUE COGNITIVO CONDUCTUAL

6.1 Antecedentes

El enfoque cognitivo conductual, realizo las primeras bases con el objetivo de
modificar el comportamiento humano, nacié a principios del siglo XX donde los
principales autores que contribuyeron en el desarrollo fue Watson, Pavlov,
Thorndike, Skinner entre otros (Patifio 2018)

Dentro de los antecedentes del enfoque se encuentra el conductismo clasico, el cual
de acuerdo con Nufiez et al. (2015) es un método en el cual se asocia un estimulo
condicionado con otro incondicionado, lo cual fue demostrado por Ivan Petrovich

Pavlov (p.817). Pavlov descubrié este hecho cuando estudiaba la salivacion en
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perros, llevandolo a descubrir el reflejo condicionado, es decir el aprendizaje de una
nueva respuesta ante el establecimiento de estimulos condicionados.

Por otra parte, John B. Watson incluyo el termino de conductismo en 1913, sus
primeras investigaciones se centraron en la psicologia comparativa, principalmente
con el estudio de procesos cognitivos de animales (Antolinez 2020).

De acuerdo con Morinigo y Fenner (2019) algunas de las aportaciones mas
importantes por parte de Watson al condicionamiento clasico son:

e La postulacion de los reflejos del ser humano, es decir afirmo que el ser
humano nace con algunos reflejos como el amor, furia y los demas se
obtienen con la asociacion de estimulo-respuesta.

e Watson experimento con un nifio (Albert) de unos meses de edad y una rata,
el experimento consistié en acercar la rata para que el nifio la tocara, después
de algunos intentos al acercar la rata al nifio y justo cuando la tocaba se
producia un ruido fuerte, lo que después llevo a que el pequefio Albert le
produjera miedo la rata, incluso si el ruido ya no se producia Moringo y
Fenner (2019)

e Los estudios y experimentos de Watson ayudaron a determinar el origen de
emociones, miedos y fobias, ya que consideraba que son aprendidas y

determinadas por el ambiente.

Uno de los precursores mas importantes del conductismo fue Burrhus Frederic
Skinner fundador del andlisis experimental de la conducta, de acuerdo con
Solorzano (2020) Skinner realizo experimentos con su invento mas importante la
caja operante o caja de Skinner en donde ponia ratas y después palomas. Las
investigaciones de Skinner con animales se centraron en el tipo de aprendizaje qué
adquirian con la practica al estar en la caja operante, de acuerdo con Acosta (2018)
este tipo de aprendizaje ocurre como consecuencia de un estimulo provocado en la
conducta de un individuo. Ademas, descubrié que tanto el aprendizaje como la
resolucion de problemas podian ser estudiados en relacion con las consecuencias
con los factores positivos 0 negativos causados en el sujeto.

El trabajo de Skinner significo un gran avance en la psicologia, sobre todo por los

diferentes descubrimientos a partir de su invento de la caja operante y la
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experimentacion con las ratas y palomas. Todo el trabajo de Skinner esta basado
en el condicionamiento operante, Morinigo y Fenner (2019) dice que ‘“el
condicionamiento operante es el resultado de un comportamiento que le precede
una consecuencia, y la naturaleza de la consecuencia modifica la probabilidad del
organismo a repetir el comportamiento en el futuro” (p.13).

Skinner realizo diferentes aportaciones entre las mas importantes de acuerdo con
Aguilar (2015) se mencionan las siguientes:

e Skinner cuestiono los métodos del psicoanalisis como métodos terapéuticos
y por su parte propuso los reforzadores para modificar la conducta.

e Skinner contribuyo a la educacion, investigando y desarrollando instrumentos
gue ayudaron a mejorar la eficiencia en la educacion, ademas propuso que
el ambiente es un factor determinante en el estudiante que influye en el
aprendizaje del estudiante.

e Este autor propuso que el ambiente fisico y social influyen en la conducta del
ser humano, y si se quiere cambiar la conducta es necesario cambiar estos

dos factores.

En cuanto el cognitivismo Limongi (2017) menciona que en ella incluye diferentes
teorias que se centran en el estudio de la mente humana con el objetivo de
comprender el procesamiento y almacenamiento de la informacioén en la memoria.
Para el cognitivismo el aprendizaje hace referencia a la adquisicion y categorizacion
de la informacion.

El modelo cognitivo indica que tanto las emociones como la conducta estan
determinadas por la manera en que las personas las constituyen y estructura su
mundo en su mente, ya que esa es la manera en la que se entiende a si mismo y al
medio ambiente (Ruales 2015).

La teoria cognitiva nace a raiz de la psicologia del Gestalt y la neurofisiologia, esta
teoria se centra en los procesos de aprendizaje, procesos motrices, percepcion,
memoria, comprension y razonamiento (Trujillo 2017). Desde la perspectiva de la
Gestalt se comenzaron a desarrollar diferentes teorias que intentaban demostrar el

papel del aprendizaje en los del individuo es por ello que es importante sefialar lo
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mas importante de la psicologia del Gestalt, de acuerdo con Céceres y Munévar
(2016) los principales postulados de la Gestalt son los siguientes:

e Lateoria fue desarrollada por Max Wertheimer, en Alemania en 1924.

e Para Wertheimer la conciencia debia ser estudiada como una totalidad
organizada, ademas de que los pensamientos los consideraba como
percepciones significativas totales y no asociaciones entre estimulos-
respuestas.

e Postula que el aprendizaje ocurre por insight, lo que significa que surge una

comprension repentina a la que se llega después de varios intentos.

Otra de las teorias cognitivistas es la que desarrollo Piaget, de acuerdo con D.
Ramirez (2021) este autor menciona seis mecanismos que determinan la evolucion
cognitiva: la asimilacion, la acomodacion, la adaptacion cognitiva, el equilibrio, el
esquema, la estructura y la organizacion.

La teoria de Piaget hace mencion que el desarrollo cognoscitivo consiste en un
proceso continuo en donde la construccion de estructuras mentales se comienza
desde la nifiez, sin embargo, es un proceso constante (Saldarriaga et al. 2016).
Por su parte David Ausubel contribuyo con la teoria del aprendizaje significativo, en
donde dice que este aprendizaje se da con la adquisicién de nuevo conocimiento,
de manera no arbitraria y sustantiva con relacion a la estructura cognitiva del
aprendiz (Miranda y Carvalho 2017).

Con base a Bobadilla et al. (2016) las principales caracteristicas del aprendizaje
significativo propuesto por Ausubel son:

e El aprendizaje significativo surge con la nueva informacion al ser relacionada
con un concepto que el individuo poseia en su estructura cognitiva.

e En este proceso, después de relacionar la nueva informacion con la anterior,
modifica y reconstruye el nuevo aprendizaje para asi obtener realmente un
aprendizaje significativo.

e El lenguaje es un elemento importante para el aprendizaje por percepcion y

por descubrimiento.
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Existen tres tipos de aprendizaje significativo, aprendizaje de representaciones,
aprendizaje de conceptos y aprendizaje de preposiciones.
Un aporte importante al cognitivismo fue la establecida por Jerome Bruner, con la
teoria del aprendizaje por descubrimiento en donde propone 3 sistemas bésicos de
representacion presentes en la cognicion human los cuales Caceres y Munévar
(2016) los describe:

1) La representacion enactiva o de esquemas motores.

2) Larepresentacion iconica mediante imagenes de objetos o eventos.

3) La representacion simbdlica usando sistemas formales como el lenguaje.

Finalmente, la teoria mas representativa del enfoque cognitivo que dio paso a la
terapia cognitivo conductual y a las diferentes formas de modificaciéon de conducta
fue el psicologo Albert Bandura, quien desarrollo la teoria cognitivo social del
aprendizaje. De acuerdo con Rodriguez y Cantero (2020) Albert Bandura desarrollo
esta teoria para describir los factores ambientales, personales y comportamentales
gue intervienen en los procesos humanos de aprendizaje donde destaca el papel
del cognitivismo y que el pensamiento es importante para poder comprender el
mundo que le rodea.

Albert Bandura realizo un experimento con nifios de una guarderia, mostrandoles
una pelicula del mufieco Bobo, después observo que los nifios realizaron el mismo
comportamiento que el nifio de la pelicula, lo cual lo llevo a formular las primeras
hipotesis sobre su teoria (Orengo 2016).

Tras el experimento del mufieco Bobo, Bandura descubrié con su experimento un
nuevo fendbmeno de aprendizaje en donde no era necesario aplicar refuerzo, a esta
nueva forma de aprendizaje le llamo aprendizaje por observacion o “Modelado”
(Morinigo y Fenner 2019).

Cherem et at (2018) menciona que la conducta del ser humano esta determinada
por factores sociales y psicolégicos, considera los factores externos con la misma
importancia que los internos y que tanto el ambiente, la personalidad y la conducta
influyen en el aprendizaje.

De acuerdo con Gutiérrez y (2018) y Morinigo y Fenner (2019) dentro del Modelado

existen los siguientes pasos:
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1. Atencidn: en este paso es de vital importancia prestar atencion a la conducta
observada, ya que a través de este proceso se va a extraer la conducta que
se presenta en el modelo, por lo que es importante considerar algunos
estimulos en el modelo como, por ejemplo, colores, el atractivo visual y la
complejidad.

2. Retencion: en este paso es importante que el sujeto que esta observando al
modelo retenga o recuerde la conducta observada, el individuo debe tener la
capacidad de grabar en su memoria las imagenes mentales o descripciones
verbales de dicha conducta observada.

3. Reproduccién: en este caso el sujeto que observo la conducta modelada
debe tener la capacidad de organizar la informacion de los pasos anteriores
para tener la capacidad de recrear esa conducta, es decir que el individuo
debié aprender la conducta modelada antes de ser puesta en practica.

4. Motivacién: este es muy importante en el modelado, ya que para llevarla a
cabo el sujeto debe tener la iniciativa o motivaciéon de reproducir esa
conducta, le debe resultar gratificante llevarla a cabo, ademas considera a

los reforzadores como pieza importante.

Es importante mencionar que Albert Bandura también contribuyo con estudios de
autoeficacia o autorregulacion de acuerdo con R. Rodriguez y Cantero (2020) los
mecanismos de autorregulacion son aquellos por los cuales el ser humano controla
los pensamientos, emociones y motivacion.

En el trabajo de Jara (2018) se menciona que mientras una persona tenga elevada
autoeficacia le permitira esforzarse y proseguir en una accion, por otro lado, si la

persona tiene una baja autoeficacia tendra como resultado desaliento y abandono.

6.2 Terapia Cognitivo Conductual (TCC)

La terapia cognitivo conductual tiene sus origenes de acuerdo con H. Fernandez y
A. Fernandez (2017) en 1960, en donde se consolido en con la ayuda de dos pilares
muy importantes, el enfoque conductista de terapia haciendo énfasis en las

intervenciones del aqui y ahora, también el surgimiento de la ciencia cognitiva, y el
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segundo pilar que correspondia las investigaciones del “yo” centrado en los
procesos del pensamiento.

La terapia cognitivo conductual ha sido un gran avance en el desarrollo de la
psicologia y tiene sus origenes en el conductismo y las teorias del aprendizaje,
sobre todo se destaca la participacion de Bandura en el desarrollo de esta préctica,
gracias a su teoria del aprendizaje (Mendoza 2020).

Con base a Mainiere (2015) la terapia cognitivo conductual surge gracias a la ciencia
y la psicoterapia cognitivas, los primeros en postular que los pensamientos son
importantes en las emociones y las conductas fueron Albert Ellis y Arén Beck, a
quienes se les atribuye el modelo de terapia.

Si bien es cierto que la terapia cognitivo conductual es una de las mas utilizadas
hoy en dia, las contribuciones de ambos enfoques cognitivo y conductual, le ayudo
a tener un mayor abordaje de los diferentes trastornos mentales. La terapia cognitivo
conductual hace uso de técnicas, terapias y procedimientos de intervencion
psicolégica para abordar problemas y trastornos psicolégicos, al igual que ayudan
al individuo a desarrollar habilidades que permitan mejor adaptacién al ambiente
(Diaz et al. 2017).

6.3 Técnicas y estrategias cognitivo-conductuales contempladas

en laintervencion

A pesar de las diferentes técnicas que existen para el cambio, modificacién, o
mantenimiento de conductas que son muy importantes y Utiles en las intervenciones
de diferentes problemas y trastornos, se destaca la utilizacion e importancia de dos
formas de terapia principalmente utilizadas actualmente en las intervenciones de
diferentes trastornos, Mainieri (2015) sefala las siguientes

Reestructuracion cognitiva: fue desarrollada por Arén Beck, también conocida como
terapia cognitiva, es muy utilizada para tratar depresion y ansiedad. En este modelo
Beck considera que las principales causas de los trastornos psicolégicos se
relacionan con la forma en la que el ser humano piensa, a eso le llamo distorsiones

cognitivas en ellas distinguio tres tipos:
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» Creencias nucleares: referente a pensamientos de “no soy suficientemente
buena”.

» Creencias intermedias: afecta la percepcion y conceptualizacion del sujeto
en relacion con eventos cotidianos.

»= Creencias nucleares: son respuestas que ocurren muy rapido respecto con

el suceso gque esta pasando en ese momento, y estan distorsionados.

Terapia Racional Emotiva Conductual: desarrollada por Albert Ellis, a este tipo de
terapia también se le conoce como el modelo ABC, donde A son los acontecimientos
de la vida, B se refiere a las distorsiones es decir al conjunto de pensamientos,
conocimientos, valores y experiencias que el sujeto tiene respecto a “A”, y por otro
lado C hace referencia a las conductas y emociones que influyen y perjudican al
sujeto lo que le causa sufrimiento.

Desde el enfoque cognitivo conductual se encuentran diferentes técnicas que
ayudan a aumentar o disminuir conductas con el fin de ayudar a las personas con
diferentes problemas de salud mental. Desde el enfoque cognitivo conductual se
sitla a la técnica de relajacion con el descubrimiento de Wolpe, al utilizar la
relajacibn como una respuesta o estrategia de contra condicionamiento en la
Desensibilizacion Sistematica, la cual dese este enfoque se puede encontrar en dos
procedimientos de acuerdo con Diaz et al. (2017):

Entrenamiento en Relajacién progresiva de Jacobson (1939): Desarrollada por
Jacobson quien descubri6 en su laboratorio que tensando y destensando musculos
y percibiendo las sensaciones se eliminaban casi todas las tensiones musculares y
se llegaba a la relajacion profunda.

Entrenamiento en Relajacion autdgena de Schultz (1931) Desarrollada por
Johannes Heinrich Schultz, la técnica consiste en estar en un nivel de relajacion
profunda a la cual se llega con representaciones mentales de las sensaciones
fisicas respecto a peso y calor principalmente.

Esta es una técnica basada en la concentracion, es decir la técnica se basa en las
sensaciones que se manifiestan en el cuerpo por medio del uso del lenguaje, por lo

gue una de su objetivos 0 metas en llegar a la relajacion profunda y reduccion de
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estrés, esta técnica se basa en 6 pasos o ejercicios que hacen que el cuerpo se
vuelva calido, pesado y relajado (Rodriguez 2018).

Tanto la técnica de relajacion progresiva como la técnica de respiracion
diafragmética son utiles para tratar problemas de ansiedad. El entrenamiento en
respiracion es uno de los procedimientos de autocontrol emocional, por lo tanto, la
respiracion diafragmatica provoca la activacion parasimpatica favorece la relajacion,
disminuye estrés y ansiedad (Choliz 2015).

La respiracion diafragmatica es la mas completa de todas, de acuerdo con Rey
(2015) debido a los movimientos en el diafragma se permite una mayor expansion
pulmonar y a la vez mayor oxigenacion esto gracias a que el aire viaja hasta la parte
mas baja de los pulmones gque es donde se encuentra la mayor cantidad de sangre.
Otra de las técnicas utiles desde el enfoque cognitivo conductual es la técnica de
exposicion, la cual de acuerdo con Zapata (2020) es una técnica conductual
utilizada para tratamiento de la ansiedad, donde el objetivo de utilizar esta técnica
es que el individuo se encuentre con el estimulo aversivo, soporte la activacion
emocional, aplicando habilidades de afrontamiento.

La técnica de exposicion simbdlica por su parte hace referencia al contacto con el
estimulo temido esto a través de las representaciones mentales o la imaginacién
guiada, el objetivo de esta técnica es obtener habituacion y extincion del estimulo
de temor (Diaz et al. 2017).

Dentro de las técnicas cognitivo-conductuales ademas de la reestructuracion
cognitiva propuesta por Beck existe otra técnica dirigida a pensamientos, en este
caso la técnica de deteccibn de pensamientos. Esta técnica de acuerdo con
Fernandez y Calero (2015) fue desarrollada por Bain en 1928 y después fue
adaptada por Wolpe, esta técnica es utilizada para entrenar personas para cortar
pensamientos intrusivos cuando surgen, esto se lleva a cabo por medio de auto
instrucciones para detener el pensamiento e inmediatamente introducir una imagen
0 situacion que sirva como una distraccion ate el pensamiento.

Finalmente, el entrenamiento asertivo es otro de los procedimientos desde el
enfoque cognitivo conductual, en donde el proposito es la adquisicion de habilidades

cognitivas y conductuales que permitan al individuo defender o hacer respetar sus
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derechos personales en situaciones de interaccién y comunicacion (Garcia, sff). El
establecer este proceso ayuda ademas a identificar las diferentes formas de
conducta, asertiva, pasiva y agresiva.

La queja constructiva se utiliza para evitar las respuestas impulsivas, aprender a
canalizar la agresividad a través de la respuesta verbal aprendiendo técnicas de
comunicacion asertiva (Biquerra'y Pérez 2012).

Por otra parte, dentro de la estrategias cognitivo-conductuales para regular
emociones se encuentra la estrategia de la aceptacion radical y la estrategia de la
accion opuesta de acuerdo con Reyes y Tena (2016) consienten en:

La estrategia de Aceptacion radical es utilizada para regular las emociones, e
incluye el entendimiento y reconocimiento de las emociones tolerar experiencias
dolorosas y validar su existencia.

La estrategia de accidn opuesta es dirigida al cambio principalmente a reorientar el
comportamiento emocional para cambiar la situacién en un momento determinado,
esta estrategia se refiere al intento actuar de forma incompatible o contraria de los
impulsos que acompaifan la experiencia emocional.

Del trabajo de McKay y Fanning (2019) se retoma la estrategia de inventario de
concepto de si mismo, la cual es una forma de aceptar tanto sus defectos positivos
como negativos, rompiendo con espejos truncados, encontrando el equilibrio entre
los positivo y negativo respeto a las dimensiones fisicas, relaciones con los demas,
personalidad, percepcion de los demas, escuela o trabajo, ejecucion de las tareas
cotidianas, funcionamiento mental y sexualidad.

Mientras que la lista de defectos de igual forma retomada de McKay y Fanning
(2019) ayuda a expresar y dejar de utilizar los defectos como un arma
autodestructiva, por medio de un proceso de normas se pretende cambiar la forma
de expresion de los defectos, aceptandolos y a su vez dejando de utilizarlos para

perjudicar la autoestima.

CAPITULO 7 PROPUESTA DE INTERVENCION

En este capitulo se aborda la problemética presentando una intervencion desde el

enfoque cognitivo conductual, para dar atencion a la problematica que se mencioné
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a lo largo de estos capitulos, se disefia una propuesta de taller dirigida a mujeres
con apego ansioso.

La intervencion se llevara a cabo en forma de taller, dicho taller estara compuesto
por 12 sesiones, una sesion semanal, con duracion de 60 minutos cada una, en
donde se brindard informacion, técnicas y estrategias para disminuir el apego
ansioso en mujeres. Dicho taller se establecera de forma grupal en mujeres con el
tipo de apego ansioso, con un maximo de 8 participantes contemplando edades de
entre los 18 a 30 afos.

Se contempla la intervencion grupal debido a las diferentes actividades disefiadas
tendran un impacto mas significativo si se tiene la interaccidn con otras personas,
gue ayude a las participantes a identificar que existen mas mujeres con problemas

y vivencias similares, creando aprendizaje de las demas participantes.

La propuesta de taller se realizara desde el enfoque cognitivo conductual, que
ayudara a disminuir algunas de las conductas caracteristicas de este tipo de apego
“‘Ansiedad”, “Baja autoestima o imagen negativa de si mismas” y enfocado a la
regulacion de las emociones, por el otro lado ayudar a la persona con el desarrollo
de habilidades, aumentar conductas positivas y a cambio de conductas que le

ayudaran a tener mejores relaciones de apego y pareja.

Objetivo general

Disefiar un taller que permita a mujeres reducir sintomas principales de apego

ansioso y mejorar sus relaciones de pareja

Objetivos especificos
% Ensenfar a las participantes técnicas para reducir sintomas ansiosos
+ Desarrollar habilidades que permitan expresar y regular emociones
+« Brindar estrategias que ayuden a trabajar emociones negativas

+« Aumentar la autoestima y autoimagen.

Etapas del taller
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El taller de intervencion tiene un total de 12 sesiones, con duracion de 60 minutos
cada una, en la cual se aplicara una vez por semana dejando tareas en cada sesion
gue permitiran continuar con el aprendizaje de cada sesion, ya sea que se ensefien
técnicas estrategias o simplemente informacion.

Etapa 1l

En la etapa 1 se contempla la introduccion al taller en donde se disefaron
actividades que permitan evaluar estilos de apego e introducir a los participantes
con el tema de apego ansioso e introducirlos a la dinamica de trabajo realizando la
primera tarea correspondiente a la sesion 1, que permitirA conocer que sintomas
identifican en si mismas, relacionadas con apego ansioso.

En la etapa 1.1 correspondiente a la etapa del taller mas larga ya que contempla las
sesiones 2, 3, 4, y 5 se abordan estrategias que ayudan a disminuir sintomas de
ansiedad, se comienza con un orden especifico en donde se trabajan en primer
lugar sintomas fisioldgicos, para ello se implementan técnicas como respiracion
diafragmatica, relajacién progresiva de Jacobson y relajacion autdégena. A lo largo
de la sesion 2 y 3 se desarrollaron actividades de tarea que permitieran seguir
practicando las técnicas aprendidas, tanto de respiracion como de relajacion.

En la sesiébn numero 4 se trabajé con otro de los elementos de ansiedad, los
pensamientos, razén por la cual se establecieron técnicas como deteccion de
pensamientos y reestructuracion cognitiva para tratar pensamientos o creencias
irracionales. De la misma forma se llevaron tareas a casa para reforzar lo aprendido
sobre las técnicas y que las participantes continuaran trabajando en cambiar sus
pensamientos.

Finalmente, en la sesion nimero 5 se desarrollaron actividades encaminadas a
enfrentar la ansiedad, esto por medio de técnicas de exposicion principalmente la
exposicion simbolica. Dejando una actividad para realizarla en casa.

Etapa 2

En la etapa 2 del taller se dio paso a desarrollar técnicas y estrategias que ayudaran
a regular emociones, razon por la cual de la sesibn numero 6 a la sesion 8 se

abordan técnicas para regular las emociones.
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En la sesidn 6 se realiza psicoeducacion y se proponen actividades que ayuden al
reconocimiento de las emociones y la actividad de tarea permite reflejar lo aprendido
en la sesion, es importante mencionar que las actividades de tarea se llevan a cabo
en casa, pero se da el seguimiento al inicio de la nueva sesion.

En la sesion 7 se plantea la ensefianza del uso de la estrategia de la aceptacion
radical ademas de la puesta en practica durante la sesion.

En la sesion 8 se propuso la técnica de la accion opuesta y una forma de expresar
emociones con la queja constructiva. Las actividades de tarea siempre se disefian
con la intencién de que las participantes reflejen el conocimiento prendido en la
sesion para realizar su tarea.

Etapa 3

En esta se contemplan 3 sesiones dirigidas a aumentar la autoestima en las
participantes y una Ultima sesion de cierre y evaluacion.

En la sesion 9 se realiza psicoeducacion, sobre el tema de autoestima y el tema de
autoconcepto y autoimagen, y se desarrolla una actividad de autoconocimiento que
permita partir de eso para las siguientes sesiones.

En la sesion 10 se desarrollan varias actividades enfocadas a la aceptacion, tanto
fisica, personalidad, cognicion, etc., y sobre los aspectos positivos y negativos que
cada participante posee de igual forma aceptandolos y manteniendo un equilibrio.
Mientras que en la sesion 11 se desarrollaron actividades que permitieron hacer
reconocimiento de cualidades y logros, con el objetivo que las participantes
aprendieran a valorarse por medio del reconocimiento de las cualidades y logros de
su vida.

Finalmente, la sesidén 12 correspondiente al cierre del taller, aborda cuestionario de
opinién sobre el taller en general y lo aprendido durante las sesiones, al igual que
una actividad de despedida y la aplicacion del instrumento.

Cartas descriptivas

Nombre del taller: Propuesta para reducir sintomas de apego ansioso en mujeres

Sesion 1
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Objetivo de la sesion: Introducir a las participantes al contenido general del taller y al tema central del

apego ansioso

Nombre de la | Objetivo de la Duracion | Materiales Descripcién de la actividad

actividad sesion

Presentacion y | Dar a conocer a |5 minutos |Ninguno La ponente del taller se presentara con

bienvenida las participantes las participantes, ademas de dar la
el objetivo del bienvenida y explicar los objetivos de
taller y la forma la intervencion junto con la forma de
de trabajo trabajo durante las sesiones.

Actividad de El objetivo de 10 Estambre La ponente del taller dara las

integracion esta actividad minutos instrucciones para la actividad,

(Telarafia) es la integracion indicando que a la primera persona a
grupal con las quien le dé el estambre se presentara,
participantes en diciendo edad, nombre, ocupaciéon y
donde todas se sus pasatiempos, esa participante
tienen que tomard una punta del estambre y la va
presentar para a lanzar a otra participante, esa
conocerse participante debe hacer lo mismo, asi

sucesivamente hasta que todas las
hayan participado.
Aplicacién de | Aplicar el 25 *Hojas impresas | La ponente del taller repartira las hojas
instrumentos cuestionario de | minutos | con el impresas con el cuestionario (ECR-S)

relaciones

cercanas (ECR-

Cuestionario de

Relaciones

a las participantes se daran las

indicaciones de como responder dicho

S) Brennan, cercanas (ECR- | cuestionario, y se contestara en grupo,
Clarck y Shaver, S) de Brennan la ponente llevara a cabo la lectura de
1998. Clark y Shaver cada item y ayudando si se presentan
1998 (Ver anexo | dudas.
1)
*Lapiceros
(7]




Psicoeducacion | Que las 15 *Computadora Para esta sesion se llevara a cabo
tema de apego | participantes minutos | *Archivo de psicoeducacion, por medio de una
ansioso conozcan sobre presentacion presentacion en canva se explicara a
el apego (Anexo 2) las participantes la concepcion del
ansioso y apego ansioso, asi como sus
porque es diferentes sintomas y problemas que
importante trae consigo este estilo de apego.
disminuir los Posteriormente se explicaran los
sintomas aspectos en los que se desea trabajar
para disminuir sintomas de apego
ansioso. Al finalizar responder las
dudas.
Tarea en casa | Identificar que | 3 minutos |*Hoja con Pedir a las participantes que como
Aprendo a sintomas de indicaciones tarea realizaran una lista con los
identificar apego ansioso (Anexo 3) sintomas caracteristicos del apego
sintomas de experimentan ansioso que experimenta cada una,
apego ansioso | en la relacion para ello deben identificar en la
y situaciones de pareja. relacion de pareja en que situaciones o
gue lo circunstancias se presentan dichos
provocan sintomas.
Es importante que identifiquen la
situacion o circunstancias y los
sintomas que logran identificar.
En la siguiente sesion se comentara
sobre esta tarea.
Cierre de la Agradecer su 2 minutos | Ninguno Agradecer la participacion y
sesion participacion recordarles el préximo dia de sesion,

mencionarles también si quieren llevar
un cuaderno para hacer anotaciones.

Cerrar la sesion.
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Nombre del taller: Propuesta para reducir apego ansioso en mujeres

Sesién 2

Objetivos de la sesion: realizar psicoeducacion del tema de ansiedad, dando a conocer los elementos
mas importantes del tema.

Que las participantes aprendan a identificar sus sintomas ansiosos.
Ensefiar y aplicar la técnica de res

piracion diafragmatica.

Nombre de la | Objetivo Duracion | Materiales Descripcién de la actividad
actividad
Bienvenida y Dar la 10 *Tarea de la Saludar y dar la bienvenida a la
revision de la bienvenida a la | minutos sesion 1. segunda sesion y recordar puntos
tarea de sesion |segunda sesion importantes sobre el tema del apego
1 y hacer una ansioso de la sesion 1.
revision general Revisar la tarea de la sesion 1,
de la tarea “Aprendo a identificar sintomas de
apego ansioso y situaciones que lo
provocan’.
Psicoeducacion | Conocer el 10 *Infografia (Anexo |Se entregara a las participantes una
“Tema de tema de minutos 4) breve infografia sobre la ansiedad, y
ansiedad” ansiedad, Sus caracteristicas, para que tengan
fatores que la conocimiento de que aspectos se van
desencadenan a trabajar.
y sintomas que
se presentan.
Aprendo a Que las 10 *Hojas En esta actividad se dara la indicacion
identificar participantes minutos *Papel a las participantes para que con apoyo
sintomas exploren e de la infografia (anexo 3) exploren e
fisiologicos en |identifiquen las identifiquen en si mismas sus
mi cuerpo respuestas respuestas fisioldgicas, para ello la
fisiologicas que ponente explicara de manera breve
surgen cuando cuales son los sintomas fisiologicos.
se presenta Posteriormente se pide que en una
ansiedad, para hoja enlisten esos sintomas que
explicarles reconocen en su cuerpo cuando surge
como se va a la ansiedad.
trabar estos Al finalizar se haré una breve
sintomas. exposicion de esos sintomas ante el
grupo, la ponente del taller explicara
en que se trabajara paso a paso, que
se les brindaran técnicas para ayudar
a reducir esos sintomas, que les
producen malestar
Técnica de El objetivo de 15 *Video de la La ponente del taller mencionara al
respiracion esta actividad minutos técnica de grupo gue la técnica que a
diafragmética | es que las continuacion se explicara les ayudara
participantes respiracion
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conozcan los
beneficios de
esta técnica
para reducir
ansiedad y
ensefar la
técnica de
respiracion

diafragmatica
(Anexo 5)
*Computadora

a reducir sintomas o respuestas
fisiologicas de ansiedad.

Mostrar el video a las participantes
para que conozcan la técnica de
respiracion y sus beneficios al final del
video retroalimentar, responder dudas
Si es necesario.

La ponente del taller explicara a las
participantes que mostrard como
aplicar la técnica de relajacion que
ayudara a reducir ansiedad, para ello
explicara a detalle cada uno de los
pasos a seguir para llevar a cabo la
técnica.

Paso 1: explicar a las participantes
gue deben estar en un lugar tranquilo,
sentarse comodamente o en una
posicién que les resulte lo mas
cémoda posible, poner una mano en el
abdomen y otra en el pecho, sentir
como se mueve

Paso 2: realizar una respiracion
profunda dirigiendo el aire a la parte
inferior de las costillas la inhalacion
debe ser de 3 a 5 segundos, mantener
la respiracién, diciendo en la mente
una palabra “calma” y posteriormente
exhalar despacio.

Al terminar esta explicacion,
nuevamente la encargada del taller
realizara los pasos anteriores, pero
junto con todo el grupo, ya que todas
lo realicen este ejercicio se realizara 3
veces para que puedan aprenderlo.
Pedir que lo realicen solas y el
ponente observara como lo hacen,
para corroborar que lo hayan
aprendido, de lo contrario ensefiarles
otra vez.

Tarea en casa
“practicar la
técnica de
respiracion
diafragmatica”

Practicar la
técnica de
respiracion en
casa para
reducir
respuestas
fisiol6gicas

10
minutos

*Hoja impresa con
las indicaciones
de la actividad
(Anexo 6)

La organizadora explicara a las
participantes el objetivo de la actividad
en casa. Se mencionara que la
actividad les ayudara a incrementar el
entrenamiento en la técnica, ademas
de ayudar a reducir respuestas
fisiol6gicas de ansiedad.
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identificadas en
la sesion.

Se van a leer las indicaciones del
anexo 4 explicando que la técnica se
va a realizar 2 veces por dia, en la
mafana al despertar y en la noche
antes de ir a dormir, esto durante una
semana.

Se realizaran como maximo dos
repeticiones de respiracion
diafragmética.

Posteriormente en la hoja de
indicaciones para la tarea, se
describira en una tabla como se
sintieron al realizar la técnica.

Cierre de
sesion

Agradecer la
participacion y
recordarles
asistir a la
siguiente sesion
con su tarea

5 minutos

Ninguna

La ponente agradecera por la
participacion y tiempo otorgado a las
actividades, recordarles llevar a cabo
Su tarea y traer para la siguiente
sesion su tabla con la descripcion de
cdmo se sintieron durante la semana
al aplicar la técnica.

Nombre del taller: Propuesta para reducir apego ansioso en mujeres

Sesion 3

Objetivo de la sesion: aprender técnicas que permitan la relajacion y disminucion de tensién muscular

Nombre de la | Objetivo Duracion | Materiales descripcién de la actividad
actividad
Bienvenida Dar la 10 minutos |*Hojas de la tarea |La ponente realizara la bienvenida a
bienvenida al de las la tercera sesion, posterior a esto se
grupo y revisar participantes pedird que tengan a la mano la
la tarea de la actividad de tarea de la sesién 2,y se
sesion 2 dara inicio con la revision de la tarea,
preguntando su experiencia durante la
semana que practicaron la técnica de
respiracion diafragmatica revisando
las anotaciones de las participantes.
Psicoeducacion |Dar a conocer |5 minutos | *Infografia (Anexo | La encargada del taller repartira la

“Técnica de
relajacion
progresiva”

los beneficios
de latécnicay
ensefar a
realizarla

7)

*Hojas impresas
con los grupos de
musculos (Anexo
8)

infografia a las participantes y
procedera con la explicacion de esta,
indicando que el objetivo de la técnica
es tensar y destensar los musculos,
los participantes deben tener
conciencia de las sensaciones que se
producen durante esta técnica, al
terminar se preguntara si existen

dudas.
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Posterior a esto se les dara la
indicacion que se les ensefiard como
funciona la técnica, para que la
puedan aplicar.

Aplicacion de la
técnica

Entrenar a las
participantes en
la técnica de
relajacion
progresiva de
Jacobson,

15 minutos

*Hojas con los
grupos de
musculos (ver
anexo 8)

En esta técnica es necesario estar en
un lugar tranquilo sin ruido, y tomar
posicién comoda, de preferencia
recostadas.

Para esta técnica se necesita tensar y

destensar 16 grupos de musculos de

acuerdo con Diaz et al. (2017) los
pasos son los siguientes:

1. Se comienza con los brazos hasta
llegar a los pies o viceversa para
ello es importante tener claro
cuales son los muasculos y en qué
orden se deben ir tensando para
ello apoyarse del anexo 8

2. Eltiempo de tension debe ser de 4
segundos aproximadamente para
continuar inmediatamente con la
relajacion de musculo, tener
relajado el musculo 15 segundos
antes de volver a tensar el
siguiente grupo de musculos.

3. Al relajar el usuario debe soltarlo
de repente observando la
sensacion de como se relaja el
musculo

4. Es importante prestar atencion a
los momentos en los que se relaja
el musculo, tomar conciencia de
cOmo es esa sensacion.

Con ayuda del anexo 8 la encargada
del taller comenzara a dar
indicaciones sobre los pasos
anteriores al tensar y destensar cada
musculo, al finalizar con todos los
musculos se preguntara si les resulto
sencillo realizar la tension y
distencion de musculos, posterior a
esto se repartirdn hojas con el anexo
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8 para que puedan practicarlo en
casa.

Psicoeducacion | Dar a conocer la|5 minutos | *Video (Anexo 9) |Se presentara un video a las

“Técnica de técnica y sus *Computadora participantes sobre la técnica de

relajacion usos. *Proyector relajacion autégena, al final se

autégena” *Bocinas resuelven dudas.

Entrenamiento |Llevar a cabo la |15 minutos |*Pasos para La encargada del taller dara

en relajacion aplicacion de la aplicar la técnica |indicaciones sobre como realizar la

autégena. técnica 'y (Anexo 10) técnica, para ello se pedira que tomen
entrenar a las posicidbn comoda para llevar a cabo el
participantes en proceso.
relajacion Con ayuda del anexo 10 se guiara las
autégena. participantes con la relajacion

autégena.

Tarea en casa |El objetivo es 5 minutos | *Indicaciones Como tarea para las participantes la
gue las (Anexo 11) organizadora pedira que realicen la
participantes técnica de relajacion progresiva y la
aprendan a técnica de relajacién autdgena en
aplicar las casa, minimo una vez al dia para
técnicas por su reducir tensidon muscular, mayor
cuenta, y que control de eventos estresores y
obtengan mas ansiedad.
habilidad y De manera opcional pueden aplicar la
control en la técnica dos veces durante el dia o
técnica para cuando se presente alguna situacién
ayudar a reducir gue le genere ansiedad, por lo que
sintomas de deberéan escribir en una hoja, cual fue
ansiedad. la situacion que detono el episodio de

ansiedad y como se sintieron después
de realizar las técnicas de relajacion.
Hacer notas sobre como se sintieron a
nivel fisiologico después de aplicar la
técnica.

Cierre de Finalizar la 5 minutos | Ninguno Agradecer su participacion y finalizar

sesion sesion la sesion.

Nombre del taller: Propuesta para reducir apego ansioso en mujeres

Sesion 4

Objetivo de la sesion: brindar técnicas que ayuden detectar, detener y modificar pensamientos para
reducir ansiedad.

Nombre de la | Objetivo Duracion |Materiales Descripcién de la actividad
actividad
Inicio de sesién |Dar la 10 minutos |*Tarea de la La ponente del taller dara la
bienvenida a la sesion 3 bienvenida al grupo y se procedera
[ s )




nueva sesion y
revisar la tarea
de la sesion 3
sobre las
técnicas

con la revision de la tarea de la
sesion anterior.

Preguntado sobre la experiencia y
cambios positivos observados
durante la semana de realizar la
técnica de relajacion progresiva y la
técnica de relajacion autogena.
Explicar brevemente sobre el
contenido de la sesion, destacando
gue se trabajara sobre otro aspecto
importante en la ansiedad los
“‘Pensamientos”

Psicoeducacion
(Técnica de
deteccion de
pensamientos)

Dar a conocer la
técnica

5 minutos

*Video de
explicacion de
técnica de
deteccion de
pensamiento
(anexo 12)
*Computadora
*Proyector

Presentar el video al grupo para
gue conozcan la utilidad de la
técnica. Retroalimentar

Aplicacion y
ensefianza de
la técnica

Aprender a
realizar la
técnica

10 minutos

*Hojas
*Lapiceros

La organizadora del taller pedira al
grupo que identifiquen una
situacion que les genere
preocupacion

gue les sea dificil sacarlas de sus
mentes, y que elijan una, escribirla
en una hoja, incluyendo a detalle
cada aspecto importante de esa
situacion, posteriormente pensar en
algunas actividades que les
resulten agradables, pasatiempos
gue disfruten, etc. Que también
pueden escribir si lo desean.

El siguiente paso corresponde a la
relajacion, pedir a los participantes
gue se relajen para ello pueden
poner en practica la técnica de
respiracion, una vez relajados se
debe indicar que piensen en la
situacion que les genere
preocupacion, el participante debe
pensar en todos los factores de esa
situacion, todos los pensamientos
negativos.

Y cuando estén en ese proceso
totalmente concentrados en esa

——
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situacion deben avisar a la
encargada del taller con gesto.

La encargada del taller al ver este
gesto gritara al grupo STOP al
mismo tiempo que da un golpe a la
mesa.

Inmediatamente después del golpe
y que las participantes reaccionen
se dara la indicacion para que
piensen en algo agradable, alguna
actividad de las que se mencioné
elegir al principio de esta actividad.

Psicoeducacion | Dar a conocer en |8 minutos |*Video (anexo | Con ayuda de un video la
Técnica de gue consiste la 13) encargada del taller explicara en
reestructuracion | técnica y sus gue consiste la técnica de
cognitiva beneficios reestructuracion cognitiva, sus
aplicaciones y beneficios.
Mis Explorar e 5 minutos |*Hojas en La organizadora pedira que enlisten
pensamientos |identificar los blanco en una hoja los deferentes
dentro de la pensamientos *Lapices pensamientos y creencias que
relacion de irracionales, que tengan acerca de las relaciones de
pareja tienen acerca de pareja, cuando tienen un conflicto o
las relaciones de cuando sienten temor o
pareja, y que preocupacion a ser abandonadas
causen malestar por su pareja.
o conflicto.
Aplicacion de Modificar o 15 minutos |*Actividad de La encargada del taller pedira que
reestructuracion | cambiar Mis se entreguen las hojas con la
cognitiva. pensamientos o pensamientos actividad de mis pensamientos
creencias dentro de la dentro de la relacion de pareja.
irracionales. relacion de La ponente va a leer los
pareja. pensamientos enlistados y se
discutird en grupo acerca de los
pensamientos, las bases en las que
fundamentan ese pensamiento, la
evidencia de que el pensamiento es
real o producto de su imaginaciéon y
entre todas se propondran
pensamientos nuevos y positivos
ante esos pensamientos o
creencias irracionales.
Tarea en casa |El objetivo de 5 minutos |*Hoja con Repartir a las participantes la hoja
esta actividad es instrucciones con las instrucciones sobre la tarea.
que las (Anexo 14)

——

86

'




La construccion
de nuevos
pensamientos

participantes
trabajen en
modificar sus
pensamientos y
creencias en las
relaciones de
pareja.

Una vez que todas tengan las hojas
con las instrucciones la encarga del
taller explicara cada punto.

Las participantes deben identificar
en total 6 pensamientos negativos,
irracionales o distorsionados que
tengan sobre si mismas respecto a
la relacién de pareja, al identificar
eso0s pensamientos se colocaran en
el espacio correspondiente del
anexo 15

Se trabajara sobre estos
pensamientos a lo largo de la
semana, aplicando la
reestructuracion cognitiva como se
hizo en la sesion, solo que esta vez
sera de manera individual,
cuestionandose a si mismas sobre
€s0s pensamientos.

Después de cuestionarse
procederan a adoptar otros tipos de
pensamientos y los anotaran en el
espacio correspondiente.

Hacer el recordatorio de la técnica
de deteccion de pensamientos, que
esta la pueden aplicar en
situaciones donde tengan
pensamientos intrusivos y realizar
su actividad de distraccion de
preferencia para que no piensen en
aquello que les preocupa.

Cierre de
sesion

Concluir la
sesion

2 minutos

Ninguno

Agradecer la asistencia, y
participacion en las actividades,
recordar que apliquen lo que han
aprendido y para seguir reforzando
el aprendizaje realizar la tarea para
la semana.

Nombre del taller: Propuesta para reducir apego ansioso en mujeres

Sesion 5

Objetivo de la sesion: desarrollar la tolerancia a situaciones que generan ansiedad

Nombre de la
actividad

Objetivo

Duracién

Material

Descripcién de la actividad
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Bienvenida y Iniciar la sesiébn |10 minutos |*Tareas de las |La ponente del taller dara los
revision de la |dando la participantes buenos dias a las participantes,
tarea bienvenida y sefalando la bienvenida a la 5
revisar la tarea sesion y la dindmica de esta.
de la sesion 4 Se procedera a la revision de la
tarea, pidiendo a las participantes
gue compartan su experiencia con
el grupo sobre la tarea semanal y
como llevaron a cabo el proceso.
Se recolectara las hojas con las
actividades de tarea.
Psicoeducacion | Ensefar a las 15 minutos |*Computadora |Con ayuda de una presentacion la
técnica de participantes el *Archivo de encargada del taller realizara la
exposicion uso de la técnica presentacion explicacion de la técnica de
simbdlicayla |y los beneficios (Anexo 15) exposicién simbdlica destacando
imaginacion gue tiene *Proyector puntos importantes como el uso y
guiada beneficios, de igual manera el
elemento dentro de esta técnica la
imaginacion guiada.
Al final comentaran en grupo y se
responderan dudas.
Situaciones Que aprendan a |10 minutos |*Hojas Se da la indicacion de detectar los
gue detonan mi |identificar los *Lapiceros detonantes de situaciones y
ansiedad en la |detonantes de eventos ansiosos en las relaciones
relacion de eventos o de pareja para las participantes,
pareja situaciones que posteriormente se pide que
les generan describan una situacion.
ansiedad. De forma breve se comenta en
grupo esa situacion.
Practica de la |Que las 20 minutos | *Hojas conla | Se llevara a cabo la imaginacion

exposicion
simbdlica

participantes
enfrenten la
situacion que les
genera ansiedad

actividad
“Situaciones
gue detonan mi
ansiedad en la
relacion de
pareja”

guida en donde la encargada del
taller les pedir4 que imaginen la
situacion que describieron.

Se haré el registro de su ansiedad
antes y después de realizar la
exposicion. Para ello las
participantes anotaran si asi lo
desean en la hoja como se sienten
antes de iniciar la exposicion y al
finalizar la exposicion. Al finalizar la
exposicién se comentara de forma
grupal como se sintieron al realizar
este ejercicio
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Tarea para
casay
cierre de
sesion

Dar indicaciones
alas
participantes
sobre su tarea 'y
finalizar la sesién

5 minutos
minutos

*Hoja con
instrucciones
(Anexo 16)

Se reparan las hojas con las
indicaciones y una tabla donde se
llevara a cabo la tarea semanal.

Al terminar de repartir la encargada
del taller mencionara las
indicaciones generales, en donde
trabajaran en primer paso en una
situacién que les provoque
ansiedad, puede ser la misma en la
gue trabajaron en la sesion.
Durante la semana se hara una
exposicion simbolica durante 20
minutos al dia, en donde se
expongan a esa situacion, pueden
apoyarse de la imaginacién guida o
buscar recrear la situacion que les
genera ese malestar, para ello se
haré el mismo proceso de la sesion
y se registrara el antes y después
de realizar la exposicion
organizando la informacién en la
tabla del anexo 16

Nombre del taller: Propuesta para reducir apego ansioso en mujeres

Sesion 6

Objetivo de la sesidn: Brindar informacion util para reconocer emociones y el grado de dificultad para

manejarlas

Nombre dela | Objetivo Duracion | Material Descripcion de la actividad

actividad

Bienvenida y Iniciar la sesion y |10 minutos |*Hojas de la Se da la bienvenida a la nueva

revision de revisar la tarea 5 sesion, revisar en grupo la tarea de

tarea actividad de tarea la sesién 5 y comentar entre todas.
Recolectar las hojas con la tarea e
iniciar la siguiente actividad.

Psicoeducacion | Crear conciencia |10 minutos |*video de apego |Mostrar el video de apego ansioso

reflexion sobre

y reflexion del

ansioso (Anexo

a las participantes, después

el apego dafo emocional 17) recordar puntos importantes que se
ansioso de una persona *Computadora |abordaron en la primera sesion
con apego *Proyector respecto al apego ansioso,
ansioso. *pbocinas caracteristicas, sintomas,
problemas derivados de apego
ansioso.
En grupo crear conciencia y
reflexionar sobre el dafio emocional
(o]




hacia si mismo respecto a este
estilo de apego.

Psicoeducacion |Que las 10 minutos |*Videos sobre Se preguntara brevemente al grupo
tema de participantes las emociones |lo que conocen sobre las
emociones conozcan e (Anexo 18) emociones y su importancia.
identifiquen los *Computadora |Presentar un par de videos donde
aspectos mas *Proyector se explica que son las emociones y
importantes *Bocinas como se manifiestan.
relacionados con
las emociones
Mis emociones |Las participantes |5 minutos |*Hojas La organizadora dara la indicacion
deben identificar *Lapices a las participantes sobre la
sSus emociones actividad, para ello se pide realicen
tanto positivas un listado con las emociones
como negativas positivas y negativas de que
gue experimentan experimentan la mayor parte del
la mayor parte del tiempo.
tiempo durante
las relaciones de
pareja
Jerarquia de Ayudar a las 15 minutos | *Hojas blancas |Se pide a las participantes que con
emociones participantes a *Lapiceros base a la actividad de “mis
identificar las *Actividad “mis | emociones” realicen una lista de
emociones que emociones” con las emociones que
son mas faciles y identificaron en esa actividad,
dificiles de identificando cuales emociones
manejar para positivas son mas faciles de
saber con cuales manejar y describir porque, la lista
deben enfocarse comenzara con aquella emocional
durante las gue es de menor dificultad de
siguientes manejo a aquella que es mas dificil
sesiones. manejar.
De igual modo se realizara con las
emociones negativas.
Al finalizar se compartiran ante el
grupo.
Tarea Que las 5 minutos |*Hojas con Se repartiran las hojas con las
¢, COmo quiero | participantes instrucciones de |instrucciones de la actividad.
sentirme? aprendan a la actividad Se procede a explicar como
reconocer, (anexo 19) realizar la tarea.
diferenciarlas y La organizadora explicara que
como afecta a su tendran que realizar la actividad de
vida, para que en tarea ¢ COmo quiero sentirme?
la siguiente Para ello se pide revisen uno de los
sesidon pueda videos que se presento al inicio de
aprovechar mejor esta sesion (ver anexo 19) se dara
[0 )




las técnicas de
regulacion
emocional.

el link en las instrucciones.
Después de observar nuevamente
el video realizaran la lista con las
emociones que presentan
mayormente y en base a lo
observado en el video identificaran
en que parte del cuerpo siente esa
emocion, describir como se sienten
y como les gustaria sentirse.

La tarea se debe traer para la
siguiente sesién para revisarla.

Cierre de sesion

Finalizar la sesion

5 minutos

Ninguno

Pedir que realicen su actividad de
tarea y que lleven la actividad de
jerarquia de emociones.

Aplicar lo que se abordo en esta
sesion, en cuanto a tomar
conciencia de las sensaciones y
emociones, aprender a reconocer
sus emociones y diferenciarlas
unas de otras para poder
trabajarlas en las siguientes
sesiones.

Nombre del taller: Propuesta para reducir apego ansioso en mujeres

Sesion 7

Objetivo de la sesion: Aprender sobre la importancia de aceptar las emociones negativas para
regular el impacto en la vida.

Nombre de la | Objetivo Duracion Material Descripcién de la actividad
actividad
Bienvenida Iniciar la nueva 10 minutos |*Tarea ¢como |Se saludara al grupo para después
sesion y revisar la quiero sentirme? | pasar a la revision y analisis de la
tarea semanal tarea ¢ COmo me percibo?
Se realizaran comentarios
generales ante el grupo.
Posteriormente se recoge la
actividad.
Psicoeducacion | Que las 5 minutos | *Infografia Con apoyo de la infografia la
tema participantes (Anexo 20) organizadora del taller llevara a
Aceptacion conozcan a que cabo la explicacion del tema,
radical se refiere la explicando su utilidad en la
estrategia. regulacion emocional, y sus
aspectos mas importantes.
Aceptacion Desarrollar la 25 minutos |*Hoja con los La ponente del taller pedira a las
radical habilidad de pasos para participantes que tengan a la mano
(Retomada aceptacion de llevar a cabo la |la actividad realizada al principio
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Reyes y Tena
2016).

emociones para
mejor regulacion.

aplicaciéon de la
estrategia (Ver
anexo 21)
*Actividad de
jerarquia de
emociones

de la sesion, ya que se trabajara
con esa actividad.

Con ayuda del anexo (21) la
organizadora llevara a cabo la
aplicacion de la estrategia de
manera grupal.

Como indicacién general pedir
respeto por las demas
compairieras, y lo que comenten,
pedir que sean empaticas.

-El primer paso para llevar a cabo
el proceso es pedir a las
participantes que mencionen
algunas de las emociones
negativas que describieron en la
actividad de jerarquia de
emociones, para ello de forma
ordenada compartiran ante en
grupo esas emociones.

-Con ayuda del anexo la ponente
llevara a cabo el método para la
aceptacion radical, por lo que de
manera grupal se hara la reflexion
cuando cada participante exponga
Sus emociones.

-Se compartira el anexo para las
participantes que no hayan
aprendido los pasos del método
para la aceptacion radical.

Psicoeducacion | Conocer la 10 minutos |*presentacion Con ayuda de la presentacion se
importancia de |importancia de (Anexo 22) brindara una explicacion de la
aceptar aceptar las importancia de aceptar emociones
emociones emociones negativas.
negativas negativas Al finalizar se hace un analisis
grupal y se responden dudas
Tarea para Realizar un diario |5 minutos |*Hojas conlas |La organizadora explicara que la
realizar en donde las instrucciones tarea para la semana sera llevar a
casa “Diario de |participantes (Anexo 23) cabo la estrategia establecida es
emociones” escriban sobre las *Hojas esta sesion la aceptacion radical,
emociones que * Copias de se realizara al menos una vez al
experimentan en anexo 22 dia durante una semana en donde
su dia a dia, se trabajara una emocion diferente
principalmente al para cada dia.
poner en practica Se repartiran copias del anexo 22
la estrategia de para que puedan realizar los pasos
( ]
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aceptacion
radical.

de la estrategia de manera
adecuada.

Como evidencia de esta actividad
las participantes llevaran a cabo el
diario de emociones, que es donde
escribirdn las emociones que
experimentan durante el dia frente
a diferentes estimulos o
situaciones y como se sienten
aplicando la estrategia.

Se repartirdn hojas blancas y un
liston a las participantes para la
realizacion de un diario. En este
caso se indicara doblar la hoja por
la mitad y hacerlo con el resto de
las hojas una vez terminado este
paso se pondra una hoja sobre la
otra extendiéndola y poniendo en
la misma direccion de las demas,
después pasar el listén por el
doblez y amarrarlo formando un
pequefio cuaderno. En esas hojas
se realizard el diario, como opcion
las participantes lo pueden
decorar, o si lo prefieren usar una
libreta de su pertenencia.

Cierre de
sesion

Se finaliza la
sesion y se

despide a las
participantes

5 minutos

Ninguno

Agradecer la participacion
recordarles que deben traer para la
siguiente sesion su diario de
emociones para hacer la revision

Nombre del taller: Propuesta para reducir apego ansioso en mujeres

Sesion 8

Objetivo de la sesion: aprender a manejar emociones negativas por medio de las estrategias de
regulacion emocional.

Nombre de la | Objetivo Duracién Material Descripcién de la actividad
actividad
Bienvenida y Iniciar la sesién y |10 minutos |*Diario de Saludar a las participantes e
revision del revisar en grupo emociones iniciar con la revision de la tarea,
diario de la actividad de para ello se pedira que las
emociones tarea participantes compartan su
experiencia con la estrategia de
aceptacion radical.
[




Tema El objetivo de 5 minutos | *infografia La organizadora repartira las
Estrategia de la | esta actividad es (Anexo 24) hojas impresas con la infografia,
accion opuesta |dar a conocer a *hojas con la posteriormente dara la explicacion
gue se refiere infografia sobre el tema.
dicha estrategia, impresa Al finalizar se resolveran dudas.
y su utilidad en la
regulacion
emocional
Aplicacion de | El objetivo de 25 minutos |*Hoja con el En esta actividad se trabajara con
estrategia de la | esta actividad es procedimiento las principales emociones
accion opuesta |que las (ver anexo 25) negativas, enojo, miedo, culpa,
(Adaptada de | participantes tristeza y vergienza.
Reyesy Tena |tengan En grupo se analizaran las
2016) herramientas experiencias de cada participante
para poder con respeto a estas emociones, y
regular sus en grupo se discutirdn respecto al
emociones, procedimiento de estrategia de
principalmente accion opuesta, considerando
las que se también la retroalimentacion de
presentan en el todo el grupo.
apego ansioso.
La queja Dar a conocer la |10 minutos |*Pasos para La encargada del taller
constructiva estrategia y aplicar la mencionara los pasos para aplicar
aplicarla estrategia (Anexo | esta estrategia, y para mostrar
grupalmente 26) cémo llevarla a cabo se pedira el
apoyo de una voluntaria.
La ponente del taller dara un
ejemplo de una quejay la
voluntaria escuchara, esto servira
para expresar verbalmente y
trabajar la ira.
Después de este ejemplo se
organizaran en parejas haciendo
la misma dindmica, identificando
una queja y expresarla al
compairiero.
Tarea y cierre | Trabajar en las 5 minutos | *Hoja con Se reparten las hojas con la
de sesion principales indicaciones indicacion de la actividad
emociones (Anexo 27) posteriormente se daréa la

explicacion para realizar la
actividad de tarea.

Repartir copias con los anexos 26
y 27.

Nombre del taller: Propuesta para reducir apego ansioso en mujeres

Sesion 9
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Objetivo de la sesion: Aprender la importancia de la autoestima y explorar aspectos de si mismas.

Nombre de la Objetivo Duracion Material Descripcion de la actividad
actividad
Bienvenida y Iniciar la sesion y |10 minutos |*Hoja con la Dar la bienvenida al taller y revisar
revision de la revisar la actividad de la |la tarea de la sesion anterior
actividad de tarea | actividad de tarea tarea destacando los puntos mas
Importantes de la semana en que
se aplico la estrategia de accion
opuesta y la queja constructiva.
Psicoeducacion |Dar a conocer el |10 minutos |*Archivo de Antes de iniciar la exposicion
del tema de significado de presentacion | preguntar a las participantes que
autoestima autoestima, sus (Anexo 28) conocen sobre la autoestima, o lo
componentes y *Computadora |que piensan acerca de ella.
sus beneficios y *Proyector Realizar la exposicion del tema,
consecuencias para ello la ponente reproducira la
presentacion explicando la
informacion mas importante sobre
el tema.
Al finalizar la presentacion,
preguntar si hay dudas, y resolver
dichas dudas.
Psicoeducacion |Dar a conocer el |10 minutos | *Presentacion |Con ayuda de la presentacion se
“El autoconcepto |significado de (anexo 29) explicara el tema de autoconcepto
y la autoimagen” |ambos *Computadora |y autoimagen en la autoestima,
conceptos, como *Proyector para que las participantes
influye en la conozcan la importancia de
autoestimay la ambos factores en el desarrollo de
importancia de una buena autoestima.
ambos elementos
para tener buena
autoestima
Autoconocimiento | El objetivo de 20 minutos |*Papel bond Para esta actividad las
esta actividad es *Lapices participantes deberan responder a
que los *Colores la pregunta ¢ Quién soy? Esto por
participantes se medio de un dibujo, donde se
reconozcan asi dibujaran a si mismos, para ello
mismas expresaran frases en sus dibujos
gue respondan a esta pregunta.
Al terminar se expondra su dibujo
ante el grupo
Tarea Identificar 5 minutos | *Hojas con las |En esta actividad se pedira a las

Reflexién sobre
mi autoestima

factores que
consideren afecta
Su autoestima

instrucciones
(30)

participantes realizar una reflexion
sobre los factores, personas,
situaciones que afecten o hayan
afectado anteriormente su
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autoestima, y que eso siga
perjudicando su bienestar
actualmente.

Después de explicar las
indicaciones se repartiran las
hojas con dichas instrucciones.
Se responderan dudas.

Finalizar la
sesion, despedir
alas
participantes

Cierre de sesion

5 minutos

Ninguno

Agradecer la participacion de las
participantes y despedir el taller
recordandoles traer su tarea para
la siguiente sesion.

Nombre del taller: Propuesta para reducir apego ansioso en mujeres

Sesion 10

Objetivo de la sesion: Que las participantes aprendan a aceptarse con sus defectos y virtudes para

aumentar autoestima.

Nombre de la | Objetivo Duracion | Material Descripcion de la actividad
actividad
Bienvenida Dar la bienvenida |10 minutos |*Actividad con |Iniciar la sesién con un saludo a las
a una nueva la tarea de la | participantes preguntando como se
sesion, y hacer la sesion anterior | encuentran y como les fue en la
revision de la tarea semana.
de la sesion Posteriormente se pedira tengan a la
anterior mano su tarea y se cuestionara Si
fue facil identificar los factores que
afectan su autoestima, y que
compartan en grupo su experiencia,
haciendo una reflexién grupal.
Inventario de | Aumentar la 25 minutos | *Instrucciones |Con ayuda del anexo la facilitadora
conceptos de |autoestima por (Ver anexo 31) | del taller llevara a cabo la
si misma medio del *Hojas blancas | explicacion de la actividad. Daréa un
reconocimiento de *Lapiceros breve ejemplo de cémo realizar
sus puntos débiles dicha actividad.
y fortalezas, Al finalizar se compartiran las
manteniendo un experiencias de esta actividad,
equilibrio entre deben comentar que piensan
ambas. después de realizar esta actividad.
Lista de Cambiar la forma |25 minutos | *Hojas con las |La organizadora del taller repartira
defectos en como perciben normas para |hojas blancas a las participantes.

y expresan sus
defectos, para
dejar de dafar la
autoestima

cambiar la
forma de
expresion de
defectos (Ver
anexo 32)
*Hojas blancas

Posteriormente indicara que deben
realizar una lista de defectos de si
mimas.

Al terminar este paso deben avisar a
la participante para proseguir con el
siguiente paso.
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Con ayuda del anexo (32) la
organizadora realizard la explicacion
de las normas, y la aplicacion en los
defectos de las participantes para
ello por turnos la organizadora
pedird a las participantes que
mencionen un defecto de su lista,
cuando lo hayan hecho se
procedera a establecer las normas y
pedira a las participantes cambiar la
forma en como lo expreso y escribid.
El mismo proceso se llevara a cabo
con las demas patrticipantes.

Tarea
(Cambiando
mi forma de
expresar mis
defectos)
Cierre de
sesion

Explicar sobre la
tarea para realizar
en la semanay dar
cierre a la sesion

5 minutos

*Hoja con la
tarea e
instrucciones
(ver anexo 33)

Se explicara a las participantes la
tarea para realizar en casa, se dara
lectura y explicacion a las
instrucciones. Por lo que la tarea
para realizar en casa es trabajar con
la lista de defectos desarrollada en
la actividad anterior y dejar de
utilizar esos defectos para
autodestruirse y en su lugar
expresarlos de otra forma para
aceptarlos y que no dafien la
autoestima.

Pedir que realicen su tarea y que la
deben traer para la siguiente sesion.

Nombre del taller: Propuesta para reducir apego ansioso en mujeres

Sesion 11

Objetivo de la sesion: Aprender a valorarse y reconocer sus aspectos positivos.

Nombre de la | Objetivo Duracion Material Descripcién de la actividad

actividad

Bienvenida Iniciar la sesibn | 10 minutos |*Hojas con la |Dar un saludo a las participantes y
saludando al actividad de comenzar con la revision de la
grupo y revisar la tarea actividad de tarea comentando
actividad de tarea entre el grupo su experiencia 'y que

piensan de sus defectos.

Actividad del Aprender a 25 minutos | *Hojas Para esta actividad se repartiran

arbol valorarse a través blancas hojas a las participantes, al finalizar
del *Lapiceros la reparticion la ponente explicara la
reconocimiento *colores dinamica de la actividad.

de cualidades y
logros

*Hojas con un
arbol impreso

1. Dividir con una linea la mitad de la
hoja, en la primera mitad se

(anexo 34) colocara el titulo de “mis
cualidades”, en la segunda mitad
el titulo de “mis logros”.

( ]
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2. Pedir que, en espacio de mis
cualidades, las participantes
coloquen aquellas cualidades
positivas que poseen, pueden ser
cualidades fisicas, emaocionales,
cognitivas, espirituales etc.,

3. En el segundo espacio deben
colocar los logros mas
representativos de su vida, no es
necesario algo muy grande, es
decir pueden colocar los logros
gue tengan significado para si
mismas, metas, objetivos de
caracter personal, social, escolar,
de trabajo etc.

4. Al terminar con estos dos pasos
se repartird una hoja con un arbol
impreso en donde se debe colocar
su nombre completo y colocar sus
logros en los espacios donde esta
la fruta

5. Las cualidades deben ser
colocadas en el espacio donde
estan los recuadros en las raices
mismas que se conectan con los
logros, para ello es importante
haber realizado el paso anterior y
analizar que cualidades
permitieron cumplir ese logro y
colocarlo en el espacio
correspondiente.

6. Alfinalizar los pasos anteriores se
pedira observen su arbol vy
posteriormente escriban lo que
ese arbol expresa de si misma, y
compartanlo con el grupo.

7. Al observar los demas arboles se
podran dar cuenta que todas
poseen logros importantes en sus
vidas y cualidades que las hacen
Unicas y permiten el cumplimiento
de metas y proyectos.

Psicoeducacion | Introducirlas en el |5 minutos  [*Computadora | Con ayuda de una presentacion se
sobre temay conozcan *Proyector realizara psicoeducacion, brindando
asertividad los aspectos *Archivo de informacion relevante del tema de
relevantes en la presentacion | asertividad y como se relaciona con
influencia con la (Anexo 35) la mejora de la autoestima.
autoestima Resolver dudas
( ]
L %)




Entrenamiento | Ensefar que 15 minutos |*Recurso Con ayuda del anexo la ponente
en asertividad |atreves de sobre las informara sobre las técnicas
asertividad técnicas utilizadas poniendo en practica
pueden defender utilizadas en | estas técnicas como paso para el
sus derechos y asertividad entrenamiento, para ello pedira el
establecer limites (Anexo 36) apoyo de una voluntaria, con quien
lo que ayudara a se llevara a cabo la discusion de un
mejorar la conflicto.
autoestima.
Mejorar la
comunicacion.
Tarea Dejar una 5 minutos | *Hoja con Para esta actividad se repartiran
(Metas) actividad de tarea instrucciones | hojas con las instrucciones y
Cierre de para realizar en (Anexo 37) posteriormente se dara lectura a
sesion casa. dichas indicaciones explicando
cada punto y respondiendo dudas.

Nombre del taller: propuesta de intervencion para reducir apego ansioso en mujeres

Sesién 12

Objetivo de la sesion: Finalizar la intervencion y evaluar los cambios.

Nombre de la Objetivo Duracion Material Descripcion de la actividad
actividad
Bienvenida Iniciar la sesiény |10 minutos Ninguno La organizadora del taller dara la
dar la bienvenida bienvenida a las participantes,
a la dltima sesion indicando que esta serd la ultima
sesion.
Revisar la tarea de la sesién 11
Cuestionario de |Conocer la 10 minutos *Cuestionario | En esta actividad la ponente
opinién opinién de las de opinién repartird hojas con el cuestionario
participantes (Anexo 38) de opinidn. Una vez que todas las
respecto al taller y participantes tengan el
respecto a cOmo *Lapices cuestionario se daran unos
se sintieron con el minutos para responder.
aprendizaje y
aplicacion de las
técnicas
Carta de Que las 10 minutos *Hojas blancas | Para esta actividad la ponente
despedida participantes se *Lapiceros realizara papelitos en donde se
despidan de sus *Bolsa incluyan los nombres de todas las
compairieras, y Si participantes, posteriormente se
lo desean no colocaran en una pequefia bolsa
perder contacto, y se pasaran a las participantes
ampliando su para que escojan uno.
circulo social. Esta actividad se realizara de
esta manera para que todas
( ]
L %)




tengan a quien entregar la carta,
y que todas reciban una.

Se pedira escriban una carta a la
participante que les haya tocado,
mencionado cosas positivas, por
ejemplo, que fue grato compartir
tiempo con ella, lo que piensa
sobre su desempeifio a lo largo
del taller.

Es opcional si quieren escribir
una carta a otra participante.

Al finalizar cada participante
entregara la carta a la persona
gue le haya tocado para ello se
realizara un circulo y la ponente
pedira a una participante que
entregue su carta y que le diga al
entregarla gracias por haber
asistido y le dé un abrazo.

Pedir que su carta la lean en
casa.

Aplicacién del Que las 25 minutos *Hojas con el | La ponente repartira las hojas con
Cuestionario de |participantes Cuestionario el cuestionario de relaciones
Relaciones contesten el de Relaciones |cercanas, para evaluar los estilos
Cercanas (ECR- |cuestionario que Cercanas. de apego ansioso y
S) de Brenan, ayudara a *Lapices posteriormente conocer si el
Cklark y Shaver. |conocer si el apego ansioso disminuyo con la
apego ansioso intervencion.
disminuyo Se daran algunos minutos para
responder indicando que es el
mismo cuestionario que se aplicé
al inicio de la sesion.
Cierre de la Finalizar el taller |5 minutos Ninguno Para finalizar la intervencion, la
sesion sobre la ponente del taller dara las gracias
intervencion a todas las participantes por
dirigida a reducir haber participado, deseando que
sintomas de lo aprendido durante la
apego ansioso. intervencién lo sigan aplicando en
las diferentes situaciones que
puedan presentarse.
Despedir al grupo.
( ]
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DISCUSION Y CONCLUSIONES

La teoria del apego disefiada por Bowlby tuvo sus inicios en el estudio con nifios,
seflalando que el apego es el comportamiento que establece un individuo para
obtener proximidad con las figuras de apego, principalmente los padres o
cuidadores lo que permite tener un adecuado desarrollo tanto cognitivo, afectivo y
psicomotor (El Michout 2021).

A partir de las primeras formulaciones del apego, se desperto el interés por conocer
otras areas de investigacion en apego y fue asi que Mary Ainsworth descubri6 los
diferentes estilos de apego, como el apego seguro, apego inseguro evitativo y apego
resistente ambivalente (Benlloch 2020)

A pesar de que las investigaciones del apego comenzaron con nifios al pasar del
tiempo mas investigadores se interesaron en conocer este fenébmeno en adultos y
las nuevas figuras de apego. Hazan y Shaver (1987) investigaron la relacion del
apego y el amor en la pareja concluyendo que el apego que se establece en la
infancia esta relacionado con el tipo de apego que se forma en las parejas adultas
(M. Suarez 2022). Valencia (2019) sostiene que los diferentes apegos de la infancia
se correlacionan con otros apegos en la etapa adulta, el apego seguro relacionado
con el apego seguro autbnomo, el apego evitativo con el desvinculado, el apego
ambivalente con el preocupado y el desorganizado con el no resuelto o
desorganizado.

Dentro de la revision de la literatura se menciona que el apego cambia a través del
ciclo vital por lo que al pasar a la adolescencia las figuras de apego cambian, Belda
(2021) sostiene que, en esta etapa, el apego se dirige hacia los amigos y
compaferos. Es importante mencionar que el apego que se establece en la infancia,
aunqgue tiene relacion con los estilos de apego adulto, cambian en cuanto a las
figuras de apego, ya que en la infancia las principales figuras de apego son los
padres o cuidadores principales quienes se encargan de satisfacer sus necesidades
basicas y en la etapa adulta las relaciones interpersonales o sentimentales con la

pareja son las que toman relevancia (Monaco et al 2021)
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El objetivo de esta investigacion consistié en realizar una investigacion teorica en
donde se evidenciara el estilo de apego ansioso en mujeres y los problemas que
genera en las relaciones de pareja. Este objetivo se cumplié con la exposicion de
informacion que abordo desde los origenes de la teoria, la formulacion de los
postulados teoricos, la clasificacion de los diferentes estilos de apego, la relacion de
los vinculos de apego en la infancia con los vinculos en la etapa adulta, los
problemas en la relacién y el apego ansioso en mujeres relacionados con problemas
emocionales, y psicoldgicos Sin embargo, esta investigacion se centrd en el estilo
de apego ansioso, el cual dentro de las diferentes investigacion se encuentra con
variacion de nombre, es decir, apego ansioso ambivalente, apego ansioso o
preocupado, 0 en otras investigaciones apego inseguro. Las variaciones en cuanto
a nombre de este estilo de apego de acuerdo con Cerdan (2016) en que es un estilo
de apego caracterizado por altos niveles de ansiedad donde el individuo posee una
imagen negativa de si mismo y positiva de los demas, buscando constantemente
intimidad, hipervigilantes que buscan la aprobacion y aceptacion de otros.

Un punto importante dentro de la investigacion es el hallazgo sobre la influencia de
la sociedad en las relaciones de pareja, el fendbmeno de socializacion es la
interaccion del ser humano con su sociedad, en donde se aprenden creencias,
valores, actitudes expectativas etc., Pascual (2016). Las mujeres y los hombres
tienen diferentes maneras de amar, ya que a ambos se les educa de manera distinta
las mujeres le dan mayor importancia al amor y a proveer felicidad, mientras que los
hombres deben demostrar fortaleza, no deben mostrar sentimientos y deben ser
fuertes.

Stange et al (2017) sefiala diferencias entre hombres y mujeres a la hora de elegir
pareja, los hombres reciben influencia de la sociedad y los roles de género, por lo
gue deben demostrar fuerza, entereza y no deben mostrar afecto tristeza o soledad.
De igual forma las mujeres se ven influenciadas por la sociedad donde deben elegir
hombres exitosos, protectores, inteligentes, tiene estereotipos de como deberian
ser las relaciones llegando a idealizar a los hombres.

Otro de los hallazgos importantes dentro de esta investigacion destaca la forma en

coémo se establecen los vinculos de apego en la relacién de pareja, el primer vinculo
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de apego que se establece en la infancia tendra influencia sobre el tipo de vinculo
gue se establece en la relacion de pareja. Santos y Rais (2022) menciona en su
trabajo de investigacion que los adultos se comportan basando su experiencia con
el apego en la infancia ya que prefieren parejas que tengan caracteristicas o
similitud con esa figura de infancia, por lo que busca recrear vinculos.

Una vez establecida la relacién entre el vinculo de apego infantil y apego adulto,
existen probabilidades de que el estilo de apego ya sea seguro, evitativo, ansioso o
desorganizado que se establecid en la infancia tenga un efecto en la vinculacion
adulta.

En cuanto a los objetivos especificos dentro de esta investigacién que fue “conocer
el impacto del apego ansioso en las relaciones de pareja” se encontr evidencia de
los problemas que se generan a partir de un apego ansioso. Ménaco (2022) sefiala
que las personas con apego ansioso son quienes presentan menores niveles de
satisfaccion en la relacion, debido a sus grados de ansiedad son personas que se
perciben negativamente y a la relacién. Dentro del problema de satisfaccion se
encuentra la frecuencia de problemas de comunicacion, ya que de igual manera el
apego ansioso influye en este aspecto. Para Godoy (2021) una persona con apego
ansioso es mas propensa a expresar enojo, miedo, ira, et., ademas por ser la
ansiedad caracteristica de este apego la persona centra toda su atencion a sus
preocupaciones ignorando lo que expresa la otra persona. Es asi como las
personas pueden presentar mayor conflicto si no se tiene una buena comunicacion,
para resolverlos y tener una mejor calidad de relacion.

Otro de los aspectos importantes en los problemas de pareja relacionados con el
apego ansioso son las conductas de infidelidad. Cuando una persona tiene apego
ansioso tiende a practicar conductas que pongan en riesgo su salud, con base a
Araujo y Cevallos (2021) una persona con apego ansioso se involucra sexualmente
con otras personas lo que llevara al sujeto a contraer enfermedades de transmision
sexual, debido a que no conoce a la otra persona ni sus antecedentes.Ademas, ese
acto por si solo ya es considerado infidelidad.

Dentro de los objetivos especificos también se contemplé describir la relacion de

apego ansioso con las diferentes patologias mentales o problemas emocionales,

103

——
| —



por lo que en esta investigacion se encontré informacion relevante en cuanto a las
diferentes asociaciones de problemas emocionales y trastornos.

El impacto del apego ansioso en las mujeres es notorio ya que en esta investigacion
se encontraron relaciones con problemas a nivel pareja e individual, Cobo (2020)
menciona que el apego ansioso en la infancia puede ser un fator de riesgo que se
presente en la etapa adulta ya que la persona puede presentar trastorno de
ansiedad, baja autoestima y depresion.

Autores como Guzman (2016), Hanoos (2020) y Mayorga y Vega (2021) las
personas con apego ansioso presentan problemas para manejar el rechazo
emocional, debido a que desregulacion de sus emociones, les es dificil controlar y
expresar de manera correcta dichas emociones.

El apego ansioso también se relaciona con autoestima baja, razon por la cual el
individuo con apego ansioso posee una baja autoestima y una percepcion negativa
de si mismo lo que puede llevar a la persona a desarrollar otros trastornos. Una
relacion notable de apego ansioso con los trastornos se encuentra la depresion y
suicidio, ya que para una persona con apego ansioso se relaciona con niveles altos
de depresién y baja amabilidad (C. Fernandez 2021). De igual forma la existencia
de un apego inseguro con la madre u otra persona semejante al individuo, ya sea
padres o pareja aumenta la probabilidad de suicidio en jovenes (Suarez at al. 2018).
En lo que respecta a salud fisica la violencia es un problema muy relevante en la
relacion de pareja, sin embargo, desde la perspectiva de las mujeres, ellas pueden
fungir como agresoras o bien como victimas. Bell y Cornelius (2022) las mujeres
gue son dependientes de su pareja se convierten en mujeres agresivas, por no tener
control de lo que pueda ocurrir en la relacién, o por el temor a que sus parejas las
abandonen. ademas las personas que poseen dependencia emocional son
propensas a sufrir violencia debido a que se temen el abandono de su pareja
perdonan cualquier tipo de conducta (Barreto y Rodriguez 2019)

Considerando los diferentes problemas de pareja y la forma en como las mujeres
con apego ansioso se vinculan, se desarrollan trastornos, problemas emocionales,
y afectaciones fisicas que ponen en riesgo su bienestar. Es por lo que en la

propuesta de intervencidon se diseflaron actividades que darian atencién
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principalmente a los sintomas para disminuir apego ansioso, el enfoque cognitivo
conductual es uno de los mas utilizados para modificar conductas ya que de acuerdo
con Diaz et al. (2017) hace uso de técnicas y terapias que dotan al paciente en
habilidades que le permitan mejor adaptacion y mejora de los diferentes problemas
psicoldgicos. Es por lo que las técnicas y estrategias de dicha intervencion estan
basadas en el enfoque antes mencionado. Los principales sintomas de apego
ansioso y en los cuales se dirige la intervencion son el elevado nivel de ansiedad,
la baja autoestima, y la desregulacion emocional. Si las participantes mejorar su
autoestima, logra controlar su ansiedad y sus emociones existe una probabilidad de
gue su estilo de apego ansioso cambie o disminuya su intensidad y asi logre
mejores relaciones de pareja. Las técnicas como deteccion de pensamientos la
reestructuracién cognitiva, exposicion y relajacion ayudaran a las participantes a
reducir sintomas y mejorar su calidad de vida.

A manera de conclusion este trabajo aborda el tema del estilo de apego ansioso,
identificando los factores con los cuales tiene relacion, tanto de manera individual,
como en la relacion de pareja, abordando los sintomas caracteristicos y problemas
relacionados con este tipo de apego, mostrando la relacion entre diferentes factores
y problemas psicolégicos abordandolos en un solo documento. Dentro de esta
investigacion se realizé una relacién causal entre el estilo de apego y los diferentes
problemas de pareja y trastornos psicolégicos.

También permanece abierta la posibilidad de poner en practica la propuesta de
intervencidon para comprobar si la intervencion es efectiva en el tratamiento de los
sintomas de apego ansioso.

Por otra parte, una de las limitaciones de esta investigacion fue la falta de
informacion sobre las consecuencias directas del apego ansioso en las mujeres ya
qgue al revisar las diferentes fuentes de informacién y los articulos utilizados para
esta investigacién se encuentra escasa informacion sobre este tema, esto respecto
a los materiales e investigaciones de acceso libre, una segunda limitacion del
estudio se relaciona con costos, los articulos que no se lograron consultar para esta

investigacion eran de acceso restringido por lo que se tenia que pagar cantidades
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elevadas en pesos, dolares o euros, y no se contaba con recursos para tener acceso
a dichos articulos.

Otra de las limitaciones se relaciona con el tratamiento contra el apego ansioso,
revisando diferentes articulos, no se encontré una intervencion dirigida a mujeres,
las intervenciones son de manera general.

En esta investigacion se realizé un analisis de informacion que se recolecto para
elaborar la propuesta de intervencion adaptando las técnicas y estrategias que
ayudarian a disminuir o modificar conductas en las mujeres que les permitan reducir

apego ansioso.
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ANEXOS

Anexo 1 instrumentos
Link: https://kupdf.net/download/cuestionarios-apego-caa-ecr-y-
cr 58e6e4f2dc0d60283cda97e5 pdf

Anexo 2 Presentacion apego ansioso
https://www.canva.com/design/DAFhvyQyVDk/a8ia0OQTcfPZeCW18QxiraA/edit

Anexo 3 Tarea: Aprendo a identificar sintomas de apego ansioso y situaciones
que los provocan
Instrucciones
1. Con base a la sesion y el tema de apego ansioso, identifica en tu caso si
presentas algun sintoma caracteristico del tipo de apego ansioso.
2. Elabora una lista con estos sintomas dejando espacio para poder escribir
adelante o abajo del sintoma.
3. Escribe en que situaciones o circunstancias de la relacidbn de pareja
experimentas estos sintomas.

Anexo 4 infografia “Ansiedad”
https://www.canva.com/design/DAFhv-Tlovo/XwTY-ICZym9RSaZvzUce4Q/edit

Anexo 5 Video de técnica de respiracion diafragmatica
https://www.youtube.com/watch?v=Z6H0SrAw4oY

Anexo 6
Tarea Practicar la técnica de respiracion diafragmaética

Indicaciones

1. Realizar la técnica de respiracion dos veces al dia por la mafiana y antes de
dormir (opcional) o a la hora de su preferencia.

2. Realizar dos repeticiones de respiracion diafragmatica como maximo.

3. Sitiene problema para recordar los pasos consultar el siguiente video donde
se explica cémo realizar la técnica
https://www.youtube.com/watch?v=Z26HO0SrAw40Y

4. Al terminar la técnica de respiracion diafragméatica describir como se siento
después de realizarla. Llenar la siguiente tabla:

descripcion (como me senti al terminar las repeticiones, se presento
alguna dificultad, etc.

Dia 1l

Dia 2

Dia 3

Dia 4
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Dia 5

Dia 6

Dia 7

Anexo 7 infografia sobre la técnica de relajacion progresiva
https://www.canva.com/design/DAFh11DDFENk/OHAYbsOQkcc38sp2BHUQyuQ/edit

Anexo 8 grupos de musculos

Mano y antebrazo dominantes
Brazo dominante

Mano y antebrazo no dominante
Brazo no dominante
Frente

Ojos y nariz
Boca

Cuello y garganta

Pecho, hombros y parte superior de la

espalda
Region abdominal o estomacal
Muslo dominante

Pantorrilla dominante
Pie dominante
Muslo no dominante

Pantorrilla no dominante
Pie no dominante

Se aprieta el puiio dominante

Pedir que se apriete el codo contra el sillén,
silla o sobre donde este recostada

El participante debe apretar el pufio no
dominante

Apretar el brazo contra el sillon, silla o sobre
donde este recostada

Levantar las cejas con los ojos cerrados y
arrugar la frente

Apretar los parpados y arrugar la nariz
Apretar la mandibula, sacar la barbilla hacia
afuera y presionar el paladar con la lengua.
Empujar la barbilla contra el pecho, pero
hacer fuerza para que no lo toque

Arquear la espalda como si se fueran a unir
los omoplatos entre si

Poner el estbmago duro o tenso

Apretar el muslo contra el sillén o donde este
recostado.

Doblar los dedos del pie dominante hacia
arriba

Doblar los dedos hacia adentro sin levantar el
pie del suelo

Apretar el muslo contra el sillén

Doblar los dedos del pie hacia arriba

Doblar los dedos del pie hacia adentro sin
levantar el pie del suelo

Anexo 9 Técnica de relajacion autégena
https://www.youtube.com/watch?v=4GSIclOgUkA
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Anexo 10 Pasos para aplicar la técnica de relajacion autégena

La técnica de relajacion autégena de Schultz consiste en realizar ejercicios que
hacen que le cuerpo se sienta calido, pesado y relajado, de acuerdo con
Rodriguez (2018) estos pasos son:

1.

o a

Como primer paso se comienza con una serie de ejercicios de respiracion
profunda o diafragmatica, en este caso la exhalacion debe ser més larga que
la inhalacion. Por ejemplo, inhala por 5 segundos y exhala durante 10
segundos.

El siguiente paso consiste en Inhalar y cerrar los ojos y cuando exhalas repite
en un aproximado de 6 a 8 veces: “mi brazo derecho se hace cada vez mas
pesado” presta a especial atencion a estas sensaciones.

El siguiente paso consiste en repetir de 6 a 8 veces: mi brazo derecho pesa
cada vez mas (este mismo procedimiento se debe llevar a cabo con manos,
brazos, piernas, espalda, cuello, hombros, pies muslos y piernas hasta relajar
todo el cuerpo)

Se repiten 6 u 8 veces: “mi brazo derecho esta calido” (Este proceso se repite
con brazos, piernas, espalda, cuello hombros, pernas.)

Se deben repetir 6 u 8 veces: “mi corazon late tranquila y relajadamente”
Repetir de 6 a 8 veces: “mi respiracion es cada vez mas tranquila.

Continua con la repeticion de 6 a 8 veces: mi estomago esta cada vez més
calido.

Finalmente la dltima repeticion de igual forma de 6 a 8 veces: mi mente esta
fria.

Anexo 11 tarea practicar la técnica de relajacion progresiva y autégena

Instrucciones

Como tarea semana se llevara a cabo la practica de las técnicas aprendidas
durante la sesién para ello se compartiran los anexos 8 sobre los grupos de
musculos y el anexo 10 sobre los pasos para la relajacion autégena.

1.Realizar la practica de la técnica de relajacidén progresiva una vez al dia, por la
mafiana o por la tarde

Realizar la practica de la técnica de relajacion autégena por la mafiana o por la
tarde. Link con el enlace de audio para relajaciéon
https://www.youtube.com/watch?v=tZaTjwihuhc

2. Al finalizar las técnicas de relajacion hacer pequefas notas de como se
sintieron al realizar la o las técnicas, comentar si fue dificil, facil, si disminuyo la
tensién muscular, si lograron la relajacion.

Opcional

Sino les es posible realizar el paso 2 pueden sustituirlo por realizar un pequefio
escrito un dia antes de la sesion para expresar como se sintieron durante la
semana realizando las técnicas, que cambios se observaron durante esa semana.

Anexo 12 video de tecnica de deteccion de pensamientos
Link: https://www.youtube.com/watch?v=E4WvZg0o2A0Q4
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Anexo 13 Tecnica de reestructuracion cognitiva
https://www.youtube.com/watch?v=FOOH1FAQFeU

Anexo 14 Tarea: La construccion de nuevos pensamientos

Instrucciones

Para reforzar lo aprendido se trabajara especialmente con la técnica de
reestructuracion cognitiva.

Paso 1: identificar en total 6 pensamientos negativos, irracionales o distorsionados
que tengan sobre si mismas respecto a la relacion de pareja.

Paso 2: al identificar esos pensamientos se colocaran en el espacio
correspondiente a esta actividad situados mas adelante

Paso 3: se trabajara sobre estos pensamientos a lo largo de la semana, aplicando
la reestructuracion cognitiva como se hizo en la sesion, solo que esta vez sera de
manera individual, cuestionandose a si mismas sobre esos pensamientos.
Después de cuestionarse procederan a adoptar otros tipos de pensamientos y los
anotaran en el espacio correspondiente.

1. Pensamiento negativo:

Pensamiento nuevo:

2. Pensamiento negativo

Pensamiento nuevo:

3. Pensamiento negativo:

Pensamiento nuevo:

4. Pensamiento negativo

Pensamiento nuevo

5. Pensamiento negativo
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Pensamiento nuevo

Anexo 15 Psicoeducacion técnica de exposicion simbdlicay la imaginacion
guiada
https://www.canva.com/design/DAFifsBiK9g/7p5VNaK2uGaHkDU4FoNS5A/edit

Anexo 16 Tarea Enfrento mi ansiedad
Instrucciones

1.

2.

en primer paso en una situacion que les provoque ansiedad, puede ser la
misma en la que trabajaron en la sesion.

Durante la semana se hara una exposicion simbolica durante 20 minutos al
dia, en donde se expongan a esa situacién, pueden apoyarse de la
imaginacion guida o buscar recrear la situacion que les genera ese malestar,
para ello se hara el mismo proceso de la sesion y se registrara el antes y
después.

Para facilitar la actividad a la participante el registro del antes y después
aplicar la exposicion de organizar el registro de ansiedad en la siguiente
tabla:

En el registro del nivel de ansiedad antes y después de la aplicacién se
considera la escala de 0-5

0= nada

1=pocos niveles de respuestas ansiosas

3= nivel moderado de ansiedad

4=niveles elevados de ansiedad

5= mucha ansiedad

Se describira en la tabla en que numero de la escala se encuentran, antes y
después de la exposicion, sefialando el porqué de su respuesta.

Nivel de ansiedad con la exposicién

Situacion Antes de la exposiciéon Después de la exposicién

Anexo 17 Video de apego ansioso
https://www.youtube.com/watch?v=ZCPHTqgINFpU&t=326s

Anexo 18 Videos de emociones
https://www.youtube.com/watch?v=9M-cAlaoEbY

https://www.youtube.com/watch?v=Y EJOHsSIT8w

https://www.youtube.com/watch?v=f422iufhtAQ
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Anexo 19 Tarea: ¢COmo quiero sentirme?

Instrucciones

1. Observar el video que se encuentra en este link:

2. Después de observar el video realizaran la lista con las emociones que
presentan mayormente y en base a lo observado en el video identificaran en
que parte del cuerpo siente esa emocion, describir como se sienten y como
les gustaria sentirse.

3. Desarrolla la lista de sesiones aqui:

Anexo 20 infografia estrategia de aceptacién radical
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Anexo 21 Pasos para la estrategia de aceptacion radical

De acuerdo con Reyes y Tena (2016) lo pasos para el método de aceptacion
radical son:

1. Aceptacion radical (Se debe aceptar toda la situacién, con aquellas
emociones implicadas y lo recomendable es no tener resistencia a esto) vivir
el proceso de dolor sin llegar a convertirlo en un sufrimiento.

A. La persona tiene que aceptar la realidad tal y como es.

e Esimportante que la persona no niegue la realidad.
e Debe afrontar lo que sucede y no permitirse ignorar lo que sucede.

B. La persona debe aceptar que todo lo que sucede, sucede por una razon.




e El individuo debe dejar ir las frases como “no deberia” o los ¢ Por
gqué? 0 en su caso inventar reglas o razones para justificarlo, es
importante liberar esas preguntas o frases.

e Cambiar las expresiones anteriores por propuestas como “si
debiese” tener una actitud comprensiva y compasiva

e Practicar la relajacion

C. El individuo debe aceptar que el dolor también es parte de la vida, y que
vale la pena vivir aun cuando hay dolor, ya que eso ayuda a valorar mas
los buenos momentos y aprender de esas experiencias que llegan a
causar dolor.

e Encontrar razones y formas de construir una mejor calidad de vida
gue haga luchar a la persona por querer vivir algo que valga la
pena.

2. Tener una buena disposicion
a) Es importante que el individuo deje el mundo y las emociones propias como
son, no intentar cambiar eso.
e La persona debe ser capaz no solo de reconocer una situacion,
ademas debe aceptar la situacion como es.
b) Por muy complicado que sea la persona debe aceptar que en algiin momento
determinado tendr& que participar en la situacion y debe afrontarlo.
e Es de vital importancia que el sujeto participe de forma asertiva y
efectiva ante la situacion.

3. Se debe cambiar de idea o enfoque una y otra vez hasta redirigir la mentalidad
a la aceptacion y practicarla constantemente.
a) Poner atencion a el comportamiento de si mismo, reconocer la terquedad de
uno Mismo y ser consiente que algunas veces no es lo correcto.
e Por ejemplo, aprender a identificar el enojo y fastidio, asi como los
¢ Por qué? “no deberia” etc.
b) Realizar el compromiso consigo mismo de aceptar y tener buena disposicion.
e Cambiar la mentalidad hacia la aceptacion y tener buena
disposicion.
c) Para mayor resultado repetir todo el proceso para obtener cambios y redirigir
el enfoque
e Realizar el ejercicio cuantas veces sean necesario en el dia.

Anexo 22 Presentacion sobre la importancia de aceptar emociones
negativas
https://www.canva.com/design/DAFifQp8izg/wxnrpulR999IHW3agb5k3A/edit

Anexo 23 Tarea: Diario de las emociones
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Instrucciones

1. La primera actividad para realizar es un diario de emociones, para ello con el
material repartido en la sesion, se deben doblar todas las hojas blancas por
la mitad, una vez dobladas se extienden una sobre la otra emparejando en el
doblez, es decir que la direccién del doblez coincida entre todas, con el liston
se pasara a la mitad de las hojas y de amarra, es opcional si quieren engrapar
las hojas o coserlas para que no se separen.

2. Pueden decorar la portada del diario si asi lo desean y darle su toque
personal (se deja a su creatividad)

3. Parala actividad de tarea se trabajara con la técnica de la aceptacion radical
en donde se trabajara una emocion diferente para cada dia. (con apoyo del
anexo 22 sobre los pasos de la técnica se apoyaran para realizar el ejercicio
con las emociones que elija.

4. Como evidencia de esta actividad las participantes llevaran a cabo el diario
de emociones, que es donde escribirdn las emociones que experimentan
durante el dia frente a diferentes estimulos o situaciones y como se sienten
aplicando la estrategia.

Anexo 24 Infografia sobre la estrategia de la accion opuesta
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ESTRATEGIA DE LA
ACCION OPUESTA

Es una estrategia utilizada para
regular emociones, se usa para
cambair las emociones o disminuir
su intensidad, ademas se usa para
flex<ibilidad y libertad de eleccion
en donde las emociones son
intensas e impulsan urgencias

R

LOS PASOS PARA PLICAR
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TENA C2016) SON:

ISETSE

IDENTIFICAR LA : :

EMOCION

ACTUAR EN CONTRA DE
LA URGENCIA O rMmMrPruULSO
MOTIVADO POR LA
EMOCION QUE AFECTA
AL CUOERPO:
PENSAMIENTOS
EXPRESIONES FACIALES

DESARROLLAR
TOLERANCIA AL
MALESTAR

REFERENCIA
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Anexo 25 procedimiento para la estrategia de la accidon opuesta

La estrategia de accién opuesta de acuerdo con Reyes y Tena (2016) se
establece siguiendo una serie de pasos:
Miedo
e Enfrentar el miedo, es decir hacer lo que nos da miedo, intentarlo y
enfrentarlo una y otra vez
e Se debe experimentar y afrontar situaciones que le generen miedo cuando
esta en una relaciéon de pareja.




Cuando tengan miedo realizar actividades que le generen bienestar, que les
resulten agradables, que les generen control de esta emocidén y competencia.
Cuando experimenten agobio(a) realicen una lista de tareas que le resulten
agradables y que pueda realizar. Con esa lista proceder en orden a realizar
las tareas.

Culpa
e Tener la capacidad de identificar y analizar la situacion o situaciones que le
genere esta emocion, reflexionar sobre la culpa que siente.
e Otro de los pasos es identificar los dafios de nuestra trasgresion, es decir a
la o0 las personas que se perjudicaron con nuestro comportamiento.
e Es conveniente disculparse con la(s) persona(s) que fueron agredidas o
perjudicadas con la transgresion
e Analizar la situacién, en caso de poder mejorar la situacion es viable hacer
algo por la otra persona, algo que ayude a que se sienta mejor.
e La persona debe ser consciente de lo ocurrido, hacerse responsable por sus
actos y comprometerse a evitar que se repita la misma situacion.
e Se debe aceptar las consecuencias y sensaciones que surjan a raiz de la
situacion.
e El individuo debe ser paciente con la emocién de culpa y las sensaciones
que experimente hasta que estas se pasen.
Verglenza

Enfrentar la situacion que origina la sensacion de verglienza.
Evitar ignorar las sensaciones.

Tristeza o depresion

Ante la situacion de tristeza o depresion se debe enfrentar aquello que origina
dicha situacion, es importante evitar que sea ignorada la emocién.

Se recomienda ocuparse en actividades que generen bienestar emocional,
realizar ejercicio, salir con otras personas, hacer lo que disfrutan.

En la relacion de pareja se debe evitar atacar a la otra persona, es mejor
evitarla por un periodo corto de tiempo para no empeorar la situacion.
Liberar la mente de esa situacion, es decir, no pensar en la persona con
enojo, en su lugar distraerse.

Para que el enojo no se intensifique distraerse en actividades que disfruten.
Una vez tranquila enfrentar la situacion darle solucion, poner en practica la
empatia y compresion de la otra persona, tener una comunicacion asertiva
en lugar de atacar con agresion.

Anexo 26 Pasos para realizar la estrategia de la queja constructiva

Los pasos para transmitir una queja de acuerdo con Bisquerra 'y Pérez (2012) son:
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1)
2)
3)

4)

5)

6)

La queja que se exprese a la otra persona debe tener una razén del porque
se va a tratar.

Se debe analizar el mejor lugar, momento y persona para trasmitir la queja.
saber elegir el lugar, y personas adecuadas para transmitir la queja.

Para transmitir la queja es importante estar tranquilo, no alterado para evitar
discutir.

Se debe describir cada uno de los elementos de la queja, debe ser detallado
el conflicto a tratar, personas que estan involucradas, sensaciones,
emociones, etc.

Expresar a la otra persona como se sienten con esa situacion, no de foema
agresiva, explicar con calma a la otra persona que es lo que experimenta
como le hubiese gustado que la tratara, preguntar que opina, como se siente
la otra persona y proponer una solucién ante el conflicto.

Es importante expresar la queja desde el yo no desde el td, es decir, no
decirle es tu culpa, es mejor decir, no sabia como epresarlo.

Anexo 27 Tarea: entiendo y mejoro mis emociones
Instrucciones

Para la actividad de tarea en casa se dara continuidad a la practica de la accion
opuesta.

1.

Analiza las emociones de miedo, culpa, verglienza, tristeza o depresion, ira
y enojo, en tu dia a dia, recuerda que debes diferenciar cada emocion entre
Si.

Estas emociones las trabajaras por dias, dependiendo que emocién de las
anteriores estas atravesando con mayor intensidad en el dia.

Anota esa emocion en esta hoja en el espacio correspondiente al primer dia,
posteriormente revisa el anexo 26 el espacio donde describa que hacer con
esa emocion y lleva a cabo esos pasos.

Al final de la puesta en practica de esta estrategia justo debajo de donde
escribiste la emocion realiza una breve exposicion de lo que trabajaste en
esa emocion, actividades, pensamientos, y como te sentiste después de
realizarla

En cuanto a la emocién de ira se trabajara la queja constructiva, en este caso
puedes optar por resolver un conflicto con tu pareja, poniendo en practica la
estrategia.

Dia 1 (Emocién)

Dia 2 (Emocién)

Dia 2 (Emocién)

Dia 3 (Emocién)
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Dia 4 (Emocion)

Dia 5(Emocion)

Dia 6 (Emocion)

Anexo 28 Tema de autoestima
https://www.canva.com/design/DAFhlyteabs/UYLpm66QSNUFgYKIsEJomA/edit

Anexo 29 Presentacion Autoconcepto y autoimagen
https://www.canva.com/design/DAFh10i3rbE/dIKwxtgYrSAYxcVdxTnhww/edit

Anexo 30 Tarea: Reflexién sobre mi autoestima

Instrucciones

1.Realizar una reflexion sobre los factores, personas, situaciones que afecten o
hayan afectado anteriormente su autoestima, y que eso siga perjudicando su
bienestar actualmente. Por ejemplo, comentarios de otras personas,
comparaciones con otra persona, redes sociales, estereotipos etc.

Anexo 31 Aspectos que deben incluir en el Inventario de autoconcepto de si
misma
Retomado de Mckay y Fanning (2016)

Aspectos fisicos: En general todo relacionado con los aspectos fisicos
observables. Por ejemplo, incluir rasgos fisicos, altura, complexién, color y
tipo de cabello, ser detallado con la forma de su cuerpo, pecho, tamafio de
cintura etc.

Relaciones con los demas: en este se incluyen las capacidades de
relacionarse con los demas, es decir la habilidad y las dificultades que se
presentan al establecer relaciones con amigos, pareja, compafieros de
trabajo, y con otras personas ajenas al circulo social.

Personalidad: de manera general incluir todos lo relacionado con su
personalidad, introvertido, extrovertido, impulsivo etc.

Desempefio en la escuela o trabajo: se debe incluir como resuelves las
principales tareas y problemas que se pueden presentar en la escuela o el
trabajo.

Como ejecutas las tareas cotidianas: deben describir como es su quehacer
cotidiano, por ejemplo, como cuidan su salud, higiene, como preparan los
alimentos, si tienen hijos los cuidados y atencion.

Funcionamiento mental: de debera escribir como llevan a cabo la solucion
de problemas, el tipo de razonamiento que se utiliza, el tipo de proceso por
el cual aprenden mejor, conocimientos sobre alguna area especifica, que les
gusta conocer.

Sexualidad: Describir como experimentan la sexualidad.
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Anexo 32 Normas para cambiar la forma de expresion de los defectos
Normas retomadas de Mckay y Fanning (2016)
1. Cambiar el lenguaje, dejar de utilizar lenguaje peyorativo: Se refiere a

cambiar la forma en como nos referimos a nosotros mismos, es decir dejar
de usar términos negativos, por ejemplo, soy indecisa, soy tonta, estupida,
fea, gorda. Para poder cambiar este lenguaje es necesario eliminar estos
términos negativos y en su lugar hacer uso de palabras o frases que no sean
autodestructivas, por ejemplo, no digas estoy enana, en su lugar utiliza el
termino soy de estatura baja.

Utiliza un lenguaje preciso: Otra de las formas de cambiar el lenguaje es
hacer uso de un lenguaje que sea preciso, para ello es importante no
exagerar o querer embellecer los aspectos negativos de si mimos. Es
importante solo describir el rasgo no utilizar términos que sean indecisos,
solo deben ser descriptivos como, por ejemplo, talla de sostén copa 34B,
cintura 64 cm en vez de decir, soy plana, o estoy gorda

Usar el lenguaje especifico en lugar de general: para cambiar expresiones
y uso de lenguaje es importante no usar expresiones generales como lo son
siempre, todo, nunca, etc., la descripcion tiene que ser especifica, es decir
tener la capacidad de identificar en que situaciones ocurre el problema, por
ejemplo, cuando estoy enojada actué impulsiva.

Encuesta excepciones o puntos fuertes equivalentes: este se utiliza para
aplicar a los aspectos que te hacen sentir mal sobre ti misma.

Anexo 33 Tarea (Cambiando mi forma de expresar mis defectos)
Instrucciones
1. Trabajar con la lista de defectos desarrollada en la actividad anterior “Lista

de defectos” y dejar de utilizar esos defectos para autodestruirse y en su lugar
expresarlos de otra forma para aceptarlos y que no dafien la autoestima.

Se desarrollara la informacion de manera ordenada en una tabla de doble
entrada por un lado los defectos como los escribieron en la actividad “Lista
de defectos” y en la siguiente columna los defectos expresados de mejor
forma después de utilizar las normas para cambiar el uso de lenguaje y
expresion de defectos.

Defectos Correccion de lenguaje aplicando las

normas
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Anexo 34 Arbol
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Anexo 35 Presentacion tema “Asertividad”

https://www.canva.com/design/DAFif7m-AQA/D-3tDUeMZdEvOawbn rCWa/edit

Anexo 36 Técnicas en asertividad
Las técnicas para el entrenamiento en asertividad de acuerdo con (Garcia, s.f) se
encuentran en el siguiente link: https://www.nerbyk2k.com/wp-content/uploads/K-
Tecnicas-Asertivas-Ana-M-Rodrigue

Anexo 37 tarea: Metas
Instrucciones
1. Con base a lo aprendido en la sesion deben plantearse metas que les
gustaria alcanza, referente a su trabajo, escuela, salud fisica, mental,
autocuidado, limites etc. definir que quieren lograr y que habilidades les
resultan utiles puede ser de lo que han aprendido en el taller o de las que se
mencionaron en su actividad de arbol
2. Escribir al menos 5 metas a corto o largo plazo.
3. Traerlas para compartir con el grupo.

Anexo 38 Cuestionario de opinién
1. Durante la intervencion ¢como considera el desempefio general del
ponente?

2. ¢Como fue su desempefio a lo largo de la intervencion?

3. ¢Considera que las técnicas empleadas fueron utiles en su caso?

4. ¢Aplico las técnicas aprendidas en este taller para diferentes situaciones en
sus relaciones de pareja?

5. ¢Cual fue el aprendizaje mas significativo que obtuvo en la intervencion?

6. ¢Qué cambio importante en su bienestar psicologico obtuvo en este taller?

7. ¢Qué sintomas logro reducir o que conductas aumentaron?
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8. Alguna recomendacién general para el ponente del taller

9. ¢Qué le hubiera gustado cambiar de estas sesiones?
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