
ESTILOS DE APEGO

Introducción a los estilos de apego

Los estilos de apego son patrones emocionales que se desarrollan desde la infancia y afectan
profundamente cómo las personas se relacionan con los demás, particularmente en sus relaciones
íntimas y emocionales. La teoría del apego, desarrollada por John Bowlby y Mary Ainsworth, sugiere
que las experiencias tempranas con los cuidadores principales juegan un papel fundamental en el
desarrollo de estos estilos. Estos se dividen principalmente en cuatro categorías: apego seguro,
apego ansioso (o ansioso-ambivalente), apego evitativo y apego desorganizado.

Cada estilo de apego tiene un conjunto único de comportamientos y reacciones emocionales que
influyen en las relaciones amorosas, las amistades y las interacciones sociales en general. A
continuación, se ofrece una descripción detallada de cada estilo con ejemplos del día a día.

1. Apego Seguro

Descripción:

El apego seguro se desarrolla cuando un niño ha tenido cuidadores que fueron confiables, afectuosos
y sensibles a sus necesidades emocionales. Los niños con apego seguro crecen con la creencia de
que el mundo es un lugar seguro y que pueden confiar en los demás. En la vida adulta, las personas
con apego seguro suelen tener relaciones equilibradas y saludables, con una buena capacidad para
manejar la intimidad y la independencia. Estas personas se sienten cómodas expresando sus
emociones, piden ayuda cuando la necesitan y son capaces de brindar apoyo emocional a los demás.

Ejemplos concretos:

● En una relación de pareja: Laura y David llevan cuatro años juntos. Aunque tienen
discusiones ocasionales, ambos confían en que pueden resolver sus conflictos hablando con
calma. Laura se siente segura compartiendo sus preocupaciones con David, y él también
puede hablar de sus miedos o frustraciones sin temor a ser juzgado. Ambos disfrutan del
tiempo juntos, pero también respetan los espacios individuales del otro. Por ejemplo, si David
quiere pasar el fin de semana con amigos, Laura lo apoya sin problemas y disfruta de su propio
tiempo libre.

● En el trabajo: Carlos, un empleado con apego seguro, se siente cómodo pidiendo ayuda a sus
compañeros cuando se enfrenta a una tarea desafiante. Si comete un error en un proyecto, no
se siente abrumado por la culpa ni teme las repercusiones extremas. En lugar de ello, asume la
responsabilidad y busca mejorar. Además, Carlos sabe cuándo es apropiado tomar la iniciativa
y liderar un equipo, confiando en sus habilidades, pero también sabe delegar cuando es
necesario.

● Con amistades: Marta tiene varias amistades cercanas y no se siente amenazada si alguno de
sus amigos tiene otros círculos sociales. Por ejemplo, cuando su mejor amiga Sara le dice que
va a salir con otras personas, Marta no se siente desplazada. Confía en que su amistad es
sólida y que no se ve amenazada por las relaciones externas. Si alguna vez Marta se siente
molesta o insegura, habla abiertamente con Sara para aclarar cualquier malentendido.



2. Apego Ansioso (Ansioso-ambivalente)

Descripción:

El apego ansioso se desarrolla en aquellos niños que crecieron con cuidadores inconsistentes: a veces
eran afectuosos y atentos, y otras veces eran distantes o indiferentes. Como resultado, los niños con
este estilo de apego no sabían qué esperar de sus cuidadores, lo que generaba una inseguridad
constante. En la adultez, las personas con apego ansioso tienden a buscar la validación y el amor de
manera persistente, lo que puede llevar a una dependencia emocional. Suelen preocuparse mucho por
el rechazo o el abandono, lo que les lleva a comportamientos controladores o excesivamente
demandantes en las relaciones.

Ejemplos concretos:

● En una relación de pareja: Julia, quien tiene apego ansioso, suele sentirse insegura si su
novio, Juan, no le responde rápidamente los mensajes de texto. Si pasa más de una hora sin
recibir una respuesta, Julia comienza a pensar que Juan la está ignorando o que ya no la
quiere. Aunque Juan simplemente está ocupado en el trabajo, Julia lo llama repetidamente y, al
no obtener respuesta, se siente herida y molesta. Luego, cuando Juan finalmente le responde,
Julia lo acusa de no prestarle atención. Este tipo de reacción es común en personas con apego
ansioso, que suelen interpretar las situaciones neutras o cotidianas como posibles rechazos.

● En el trabajo: Pedro, que tiene apego ansioso, siempre busca la aprobación de su jefe. Si un
día su jefe no elogia su desempeño en una reunión, Pedro se preocupa de que su trabajo no
sea valorado. Puede pasar el resto del día preguntándose si hizo algo mal. Incluso puede
enviar un correo electrónico para verificar si su trabajo fue aceptable, buscando
constantemente la validación externa. Esta ansiedad lo lleva a estar en alerta constante, lo que
afecta su concentración y rendimiento laboral.

● Con amistades: Ana, con apego ansioso, necesita frecuentemente la confirmación de que sus
amigos la valoran. Si un amigo cancela una cita o se olvida de invitarla a una reunión, Ana
inmediatamente se siente excluida y se preocupa de que ya no sea importante para sus
amigos. En lugar de aceptar que a veces los planes cambian, Ana puede insistir en saber por
qué no fue invitada, pidiendo repetidamente que le aseguren que sigue siendo importante en el
grupo.



3. Apego Evitativo

Descripción:

El apego evitativo se desarrolla en niños cuyos cuidadores no respondieron adecuadamente a sus
necesidades emocionales. En lugar de aprender a confiar en los demás, estos niños aprenden a
depender solo de sí mismos, lo que genera una tendencia a evitar la intimidad emocional y la cercanía.
En la adultez, las personas con apego evitativo tienden a rechazar o minimizar la importancia de las
relaciones emocionales profundas. Prefieren mantener la distancia y, a menudo, evitan situaciones que
requieran vulnerabilidad o expresión emocional.

Ejemplos concretos:

● En una relación de pareja: Roberto, quien tiene un estilo de apego evitativo, mantiene una
relación con Paula. Aunque se preocupa por ella, evita discutir temas profundos o personales.
Cuando Paula intenta hablar de emociones, como su deseo de mayor cercanía, Roberto
cambia de tema o se aleja. Por ejemplo, si Paula le dice que se siente distante, Roberto podría
simplemente decir que está exagerando o que no hay nada de qué preocuparse. Si Paula
insiste, Roberto puede alejarse físicamente, diciendo que necesita espacio. A largo plazo, esta
evitación puede llevar a que Paula se sienta desconectada emocionalmente.

● En el trabajo: Andrea es muy competente en su trabajo, pero evita delegar tareas o colaborar
estrechamente con sus colegas. Prefiere trabajar de manera independiente, incluso si eso
significa tener más trabajo del que puede manejar. Si alguna vez Andrea comete un error, en
lugar de pedir ayuda, lo guarda para sí misma, temiendo mostrar debilidad. Además, evita las
relaciones sociales en el lugar de trabajo, como almuerzos grupales o salidas, porque no le
gusta exponerse emocionalmente.

● Con amistades: Luis tiene un grupo de amigos, pero mantiene cierta distancia emocional.
Aunque disfruta de las actividades en grupo, nunca comparte detalles personales sobre su
vida. Si un amigo le pregunta algo sobre su pasado o sus emociones, Luis rápidamente desvía
la conversación hacia temas más superficiales. Prefiere no depender de los demás y evita
cualquier tipo de intimidad emocional, lo que a veces genera frustración entre sus amigos que
desearían una conexión más profunda.



4. Apego Desorganizado

Descripción:

El apego desorganizado se desarrolla en niños que experimentaron relaciones traumáticas o abusivas
con sus cuidadores. Estos niños crecieron con una figura de apego que les proporcionaba tanto miedo
como consuelo, lo que generaba una confusión emocional significativa. En la adultez, las personas con
apego desorganizado a menudo tienen comportamientos contradictorios en las relaciones, alternando
entre la necesidad de cercanía y el miedo al rechazo o al dolor emocional. Pueden ser impredecibles
en sus reacciones emocionales y a menudo experimentan relaciones caóticas.

Ejemplos concretos:

● En una relación de pareja: Marina, quien tiene apego desorganizado, alterna entre buscar
desesperadamente la atención de su pareja, Andrés, y luego alejarse de manera abrupta. Un
día, puede exigir mucha cercanía emocional y afecto, y al siguiente, sentirse abrumada por la
intimidad y alejarse, a veces incluso provocando una pelea para crear distancia. Marina teme
ser abandonada, pero también le aterra la idea de depender emocionalmente de Andrés. Esto
genera una relación tensa y confusa para ambos, con ciclos de acercamiento y alejamiento.

● En el trabajo: Javier tiene dificultades para mantener relaciones estables en su lugar de
trabajo. A veces, busca la aprobación de sus colegas y superiores de manera casi
desesperada, pero luego, sin motivo aparente, se vuelve distante y evita cualquier tipo de
interacción. Sus compañeros de trabajo encuentran difícil predecir su comportamiento, ya que
Javier puede ser amable y cercano un día, y al siguiente mostrarse hostil o retraído. Esta
imprevisibilidad


