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Este material puede ser utilizado
por cualquier lector que quiera
aprender mas sobre su salud mental.

Es importante situar este reto como lo que
es: un recurso complementario a una
terapia profesional, no como un sustituto
de ésta o una herramienta de diagnéstico,
tratamiento o autoayuda.
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¢Qué es el apego?

El apego es un vinculo afectivo que se establece
desde los primeros momentos de vida entre los
cuidadores principales y el recién nacido.

;Cual es su funcién?

Asegurar el cuidado, la proteccién, el desarrollo
psicologico y la formacidon de la personalidad (de
hecho, un estudio estimd que en torno al 40% de
nuestra personalidad viene derivado de la infancia y
del tipo de apego que se establece entre el nifio y sus
cuidadores principales)

Y te preguntaras ;qué tipos de apego existen?, ;de
gqué manera se manifiestan? Vamos a ver cada uno de
estos estilos de apego y veremos con cual te sientes
mas identificado/a.



Apego seguro

Sobre los ninos: Los nifos explorany juegan el
entorno tranquilamente y de forma activa mientras
estan con la figura de apego. Presentan ansiedad
ante la separacion, pero cuando ésta regresa, se
calman y siguen explorando y jugando.

Son sociables y cooperativos con los demas y cuando
estan asustados, buscan el consuelo de su figura de
apego.

Sobre los padres: Los padres de los nifios con este
tipo de apego reaccionan mas rapidamente a las
necesidades de sus hijos, mantienen una
comunicacion positiva y activa, juegan mas con ellos,
y son mas sensibles y amables.



Apego ansioso

Sobre los nifnos: Los nifios permanecen cerca de la
figura de apego mientras esta presente y explorany
juegan poco. Presentan ansiedad ante la separacion.
Lloran cuando la figura de apego no esta y luego no
logran calmarse ante el reencuentro (se mantienen
cerca pero a la vez rechazan su contacto fisico). Son
muy dependientes y cautelosos con los demasy
actuan de forma pasiva y son muy inseguros.

Sobre los padres: Los padres suelen ser figuras que
a veces estan y otras no. El comportamiento de la
figura de apego suele ser incoherente; unas veces
responde de forma adecuada y otras veces rechaza al
niflo. También pueden ser muy nerviosos,
preocupados o sobreprotectores.



Apego evitativo

Sobre los nifnos: Los nifilos muestran poca ansiedad
ante la separacion de la figura de apego y poco
interés en el reencuentro. No parecen mostrar
ninguna preferencia entre sus padres y un extrafo.
Puede que no se rechace la atencién de los padres,
pero no busca contacto o consuelo en ellos.
Aprenden que la mejor manera de comunicarse para
ser aceptado es la desconexién emocional (asi evita el
rechazo y se distancia emocionalmente).

Sobre los padres: Los padres no responden a las
necesidades de su hijo por no saber como dar apoyo
y pueden llegar a ser intrusivos. Estos padres
imponen, pero no recompensan. Algunos tienden a
presentar falta de empatia.



Apego desorganizado

Sobre los ninos: Los nifos se muestran
desorientados con la figura de apego. Cuando ésta se
marcha, el nifo no llora ni se siente amenazado, pero
deja de hacer lo que estaba haciendo. Al volver a
encontrarse con la figura de apego, el nifio muestra
un comportamiento ambivalente, a veces la busca y
otras las ignora. Se sienten inseguros, confusos y
aturdidos y tienen dificultades para controlar sus
emociones y para relacionarse con los demas (por lo
general, desconfian)

Sobre los padres: Este apego es muy poco frecuente
y se da ante padres insensibles o abusivos, creando
una distancia afectiva entre padres-hijos. Son padres
gue aterrorizan al nifio, ignoran su llanto y no
intervienen cuando lo necesita.
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Ejercicio: ;Con qué situacion te identificas con
respecto a tu infancia?

e Situacion A: Apego seguro
“Vaya golpe, tiene que dolerte, ¢te ayudo a levantarte
0 puedes tu solo?"

e Situacion B: Apego ansioso
"iCuidado, cuidado!, jte vas a caer! Madre mia, me vas
a matar de un susto"

e Situacion C: Apego evitativo
"Levantate y no llores, venga, cuando te caes te haces
mas fuerte"

e Situacion D: Apego desorganizado
"Estate quieto ya, sino al final seré yo quien te haga
caer, me tienes harto"

Si no lo tienes claro (a veces puede ser una combinacion de varios), espera al dia 2 para ver
las consecuencias del tipo de apego*
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