Estilos de Apego

Descubre como identificar tu forma de vincularte y transformarla para

crear relaciones sanas y conscientes




cQueé son los estilos de
apego?

Los estilos de apego son patrones emocionales que determinan cdmo te
relacionas, qué esperas del amor y como respondes ante la cercania o la
distancia. No son elecciones conscientes: son huellas emocionales

grabadas desde la infancia que influyen en cada vinculo que construyes.

Estos patrones moldean tus expectativas, tus miedos y tus reacciones
automaticas en las relaciones. Reconocerlos es el primer paso para

transformarlos.



Como aprendiste a amar

Tu forma de amar no es casualidad. Se construyd en tus
primeros vinculos, cuando aprendiste si el mundo era

seguro, si merecias amor y si podias confiar en los demas.

Esas experiencias tempranas crearon un mapa emocional
interno que hoy guia tus relaciones, a menudo sin que lo
notes.




El apego se forma en la infancia

0l 02

Primeros vinculos Respuestas emocionales

La relaciéon con tus cuidadores principales establecid las Aprendiste si tus necesidades serian atendidas o ignoradas

bases de tu apego

03 04
Creencias sobre ti Expectativas relacionales
Formaste ideas sobre tu valor y si merecias amor Desarrollaste expectativas sobre la disponibilidad emocional

incondicional de otros



Por qué elegis siempre el
mismo tipo de pareja

Tu apego busca lo familiar, no lo saludable. Si creciste con amor
intermitente, tu cerebro asocio la intensidad emocional con el amor
verdadero. Por eso te atraen personas que replican esa dinamica,

aunqgue te hagan sufrir.

[J No es malasuerte ni coincidencia: tu sistema nervioso busca

repetir lo conocido porque se siente "seguro”, aunque no lo sea.




Apego # personalidad

Apego Personalidad

e Patrones relacionales aprendidos e Rasgos estables de caracter

e Respuestas emocionales automaticas e Forma general de ser en el mundo
e Se activa en vinculos cercanos e Presente entodos los contextos

e Puede transformarse con trabajo e Mas constante en el tiempo

Tu apego no define quién sos, sino como aprendiste a relacionarte con los demas.



Tu estilo de apego puede transformarse

Aunque tu apego se formo en la infancia, no es una condena permanente. Con conciencia, practica y, a veces, apoyo

terapéutico, podés desarrollar un apego mas seguro.

Conciencia Comprension

Reconocer tus patrones Entender su origen

Practica Transformacion

Nuevos comportamientos Relaciones mas sanas



Apego Seguro




Que es el apego seguro

El apego seguro es la capacidad de confiar en los demas sin perder tu autonomia. Las personas con este estilo se sienten

comodas con la intimidad y la independencia, no temen el abandono ni la cercania.

Pueden comunicar sus necesidades claramente, manejar conflictos sin dramatismo y mantener la calma emocional cuando

Su pareja necesita espacio. La relacidn es un lugar de refugio, no de ansiedad.



Como se siente una
relacion sana

Calma interior

No hay preocupacion constante por el vinculo

Comunicacion abierta

Podés expresar necesidades sin miedo

Conflictos sanos

Las diferencias se resuelven, no se evitan

Confianza mutua

No necesitas controlar para sentirte seguro




Confianza sin control

En una relacidn segura, la confianza se construye naturalmente. No
necesitas revisar mensajes, pedir explicaciones constantes o controlar

cada movimiento de tu pareja.

La seguridad viene desde adentro, no desde la vigilancia. Confias porque

elegiste a alguien confiable y porque vos mismo sos emocionalmente

estable.




Intimidad sin miedo

Las personas con apego seguro pueden ser vulnerables sin sentirse amenazadas. Compartir sentimientos profundos no

genera panico ni necesidad de retirarse.

La intimidad emocional se vive como algo natural y nutritivo, no como un riesgo. Pueden dar y recibir amor sin defensas

constantes.



Autonomia y conexion equilibradas

Tiempo a solas

Respetan el espacio personal sin

sentirlo como rechazo

Crecimiento mutuo

La relacidon potencia el desarrollo
personal

€,

Tiempo juntos

Disfrutan la cercania sin perder
individualidad

Equilibrio natural

Fluyen entre independencia e
intimidad



Senales de seguridad
emocional

Te sentis tranquilo en la relacidon

No hay necesidad constante de reafirmacidon o pruebas de amor

Podés pedir lo que necesitas

Expresas tus necesidades sin culpa ni miedo al rechazo

Los conflictos no son dramaticos

Las discusiones se resuelven sin amenazas ni abandono

emocional

El espacio no genera panico

Tu pareja puede tener tiempo propio sin que sientas ansiedad




Apego Ansioso




Que es el apego ansioso

El apego ansioso se caracteriza por un miedo intenso al abandono. Las
personas con este estilo necesitan constante reafirmacion, se
preocupan excesivamente por la relacion y suelen interpretar sefiales

heutrales como rechazo.

Viven en un estado de alerta emocional, monitoreando cada gesto,
mensaje o cambio en el tono de voz de su pareja. La relacion se siente

como una fuente de ansiedad mas que de calma.




Miedo constante a perder al otro

El miedo al abandono domina tus pensamientos.
Interpretas la distancia como desinterés, el silencio como

rechazo y cualquier conflicto como el fin de la relacion.

Este miedo no viene de la realidad presente, sino de heridas
pasadas que te hacen sentir que el amor siempre es

condicional y puede desaparecer en cualquier momento.




Necesidad de atencion y
validacion

Busqueda constante Nunca es suficiente
Necesitas saber que tu pareja Por mas atencion que recibas,
te piensa, te extrafia y te la ansiedad regresa

valora rapidamente

Interpretaciones negativas

Sino hay respuesta inmediata, asumis lo peor




Ansiedad cuando no hay
respuesta

Un mensaje sin responder se convierte en una crisis interna. Tu mente

crea escenarios catastroficos: "Ya no le importo”, "Esta con otra persona’,
"Me va a dejar".

La espera se siente insoportable. Tu sistema nervioso entra en panico y

no podés concentrarte en nada mas hasta que llegue la respuesta que
calme tu ansiedad.




Pensamientos obsesivos

Analizar cada detalle Imaginar escenarios
[
Repetis conversaciones buscando {"? Creas historias negativas sobre lo
sefiales de rechazo gue esta pasando

Vel e R TG @ Buscar confirmacion

. _ @ Necesitas preguntar vy verificar
La calma dura poco, el ciclo se repite

constantemente



Conductas de persecucion
emocional

Cuanto mas distancia sentis, mas insistes. Envias mensajes multiples,
buscas explicaciones, exigis atencion. Pero esta persecucidon empuja a

tu pareja mas lejos, creando un circulo vicioso.

® Mensajes frecuentes sin respuesta previa

Llamadas o videollamadas insistentes

Pedidos de explicaciones sobre su comportamiento

® Necesidad de saber ddnde esta y con quién




Apego Evitativo




Que es el apego evitativo

El apego evitativo se caracteriza por un miedo profundo a la intimidad
emocional. Las personas con este estilo valoran extremadamente su
independencia y se sienten incomodas cuando alguien se acerca

demasiado.

Para ellas, la cercania se siente como una amenaza a su autonomia.
Construyen muros emocionales para protegerse de la vulnerabilidad y

mantienen a las personas a una distancia segura.




Miedo a la intimidad

La intimidad emocional te genera incomodidad. Cuando alguien

intenta conocerte profundamente, sentis que te estan invadiendo.

Compartir sentimientos vulnerables se siente peligroso, como si
estuvieras perdiendo el control. Preferis mantener las
conversaciones superficiales y evitar temas emocionales.



Distancia emocional

constante

Barreras automaticas

Levantas defensas cuando
alguien intenta acercarse

emocionalmente

Informacion limitada

Proteccion excesiva

Priorizas tu espacio personal

por encima de la conexion

Compartis poco sobre tus pensamientos y sentimientos internos



Necesidad extrema de
independencia

Valoras tu autonomia por encima de todo. La idea de depender

emocionalmente de alguien te resulta inaceptable. Creés que necesitar a

otros es debilidad.

Resolvés tus problemas solo, minimizas tus necesidades emocionales y
te sentis incomodo cuando alguien quiere cuidarte o apoyarte. La

autosuficiencia es tu identidad.



Huida cuando hay cercania

Inicio intenso 1

La relacidn comienza con entusiasmo y conexion

2 Cercania creciente

Tu pareja se acerca emocionalmente

Incomodidad interna 3

Empezas a sentir que te sofoca

4 Necesidad de espacio

Te retirds fisica o emocionalmente

Distancia establecida 5

Recuperas tu sensacidon de control



Confundir espacio con desconexion

Para vos, pedir espacio es normal y saludable. Pero tu pareja
lo vive como abandono emocional porque desaparecés sin

explicar, te desconectas sin previo aviso.

No entendés por qué les molesta tu necesidad de estar solo.
Para vos es autonomia; para ellos, es rechazo.




Apego
Desorganizado




Que es el apego desorganizado

El apego desorganizado combina caracteristicas del apego ansioso y evitativo. Es el mas complejo y doloroso porque

experimentas impulsos contradictorios: deseas cercania profunda pero al mismo tiempo le temes intensamente.

Este estilo surge de experiencias traumaticas donde las figuras de apego fueron fuente de consuelo y de miedo al mismo

tiempo. Tu sistema nervioso quedo atrapado en una paradoja: buscar refugio en quien te lastima.



Acercarse y alejarse al
mismo tiempo

Busco conexion

1 , ,
Necesitas amaory cercania
Siento miedo

2
La intimidad dispara panico
Me retiro

3
Huyes para protegerte
Extrano

4

La distancia duele, volvés

Este patron se repite constantemente, dejandote agotado y confundido

sobre lo que realmente querés.




Confusion emocional en relaciones

Tus emociones cambian radicalmente sin razdn aparente.
Un dia amas profundamente, al siguiente querés irte. Tu

pareja hunca sabe qué esperar de vos.

No es manipulacioén: es caos interno. Tu sistema nervioso

esta en conflicto permanente entre el deseo y el terror.




Vinculos intensos e
inestables

Tus relaciones son extremadamente intensas desde el inicio. Te
conectas profundamente, idealizas a tu pareja, pero cualquier
desencadenante puede hacerte retraerte abruptamente o reaccionar

conira.
Idealizacidn Devaluacion
Al principio, tu pareja es De repente, ves solo defectos
perfecta y todo parece y sientes que te traicionan
magico

Miedo al abandono

Reaccionds intensamente
ante cualquier sefial de

distancia



Miedo al amor y a la soledad

Vivis atrapado entre dos terrores igualmente intensos: estar solo te resulta insoportable, pero estar en pareja te hace sentir
vulnerable y en peligro. No hay opcidon que se sienta segura.

Esta paradoja genera un sufrimiento constante. Buscas amor desesperadamente, pero cuando lo encontras, el miedo a ser
lastimado te paraliza o te hace sabotear la relacidn.



Origen traumatico del
apego desorganizado

Inconsistencia extrema Trauma temprano

Cuidadores impredecibles que Abuso, negligencia o
alternaban amor y maltrato situaciones aterrorizantes en la
infancia

Dilema sin solucidon

La fuente de consuelo era también la fuente de miedo

Este apego requiere apoyo terapéutico especializado para sanar las
heridas profundas que lo causaron.



Dinamicas entre
Apegos




Ansioso + evitativo: la
trampa clasica

Esta es la combinacion mas comun y dolorosa. El ansioso busca
cercania constante, mientras el evitativo necesita espacio. Cada uno
activa el miedo central del otro, creando un circulo vicioso que parece
imposible de romper.

El ansioso interpreta la distancia como rechazo y persigue mas. El
evitativo siente esa persecucion como invasion y se aleja mas. Ambos
sufren, pero no pueden parar.



Por queé se atraen

No es casualidad. El ansioso se siente atraido por la calma
aparente del evitativo, creyendo que finalmente encontrd
estabilidad. El evitativo se siente atraido por la intensidad

emocional del ansioso, que rompe su monotonia.

Cada uno confirma las creencias inconscientes del otro
sobre el amor: "Las personas siempre se van"y "Las

personas siempre quieren demasiado”.



Ciclos de persecucion y huida

Ansioso persigue Evitativo huye
Busca cercania, pide atencion, O\ Se siente sofocado, necesita espacio,
necesita reafirmacion % se retira
Evitativo se bloquea % Ansioso en panico
Levanta mas barreras, desconexion @ Interpreta la distancia como

emocional total abandono, insiste mas



Intensidad que parece amor

La tensidon constante genera adrenalina. Los momentos de conexion después de la distancia se sienten increiblemente

intensos. Tu cuerpo confunde esta montafia rusa emocional con pasidn y amor verdadero.

Pero no es amaor: es activacion del sistema nervioso. La calma te aburre porque tu cuerpo aprendid que el amor debe doler,

generar ansiedad y mantenerte en alerta.



Relaciones intermitentes

Conexion intensa 1

Estar juntos se siente magico, todo fluye

2 Distancia creciente

El evitativo empieza a sentirse sofocado

Ruptura dolorosa 3

Se separan, ambos sufren de formas diferentes

4 Extrafar idealizado

El evitativo extrafia, el ansioso sigue enganchado

Regreso al ciclo 5

Vuelven, repiten el mismo patrdn



Cuando ninguno se siente satisfecho

El ansioso siente El evitativo siente
e Inseguridad constante e Presion asfixiante

e Miedo al abandono e Pérdida de autonomia

e F[alta de atencion e Demandas excesivas

e Soledad en larelacion e Necesidad de escape

Ambos estan sufriendo, pero desde polos opuestos. Sin conciencia, esta dinamica puede durar afos.



Identificar tu Apego




Como reconocer tu patrén
dominante

Identificar tu estilo de apego requiere honestidad radical. No se trata de
como te gustaria comportarte, sino de como realmente actuas cuando

te sentis vulnerable en una relacion.

01 02

Observa sin juzgar Busca patrones

Mira tus comportamientos sin ¢Qué se repite en todas tus
criticarte relaciones?

03

Identifica tus miedos

¢cQué es lo que mas te asusta en el amor?




Senales en tus relaciones
pasadas

— i —

Patrones de ruptura

¢Como terminan tus relaciones? ;Juién se va primero?

—_—)

Quejas recurrentes
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¢Qué te reclamaban tus parejas anteriores?

—_— ) ——

Momentos de crisis

¢ Qué situaciones generaban mas conflicto?

—_—

Tu rol habitual

¢Eras quien buscaba mas o quien se alejaba?




Que te activa
emocionalmente

Activadores Activadores
ansiosos evitativos

e Mensajes sin respuesta e Pedidos de cercania

e Cambios en el tono de voz e (Conversaciones emocionales
e Planes cancelados e Expectativas de compromiso
e Necesidad de espacio e Expresiones de necesidad

e Menos comunicacion e Demandas de tiempo



Como reaccionas ante el
conflicto

Apego ansioso

Persigue, insiste, necesita resolver de inmediato, teme que el

conflicto signifique el fin

Apego evitativo

Se retira, minimiza, necesita tiempo solo, evita confrontacion
emocional

Apego seguro

Se mantiene presente, escucha, expresa necesidades claramente,

busca soluciones conjuntas

Apego desorganizado

Alterna entre persequir y retirarse, reacciona
desproporcionadamente, confusion emocional




Tu respuesta ante el
silencio

El silencio de tu pareja revela mucho sobre tu apego. s Cdmo te sentis

cuando pasan horas sin comunicacion? ;Y cuando pasan dias?

Ansioso: Panico inmediato

Cada minuto sin respuesta genera ansiedad creciente

Evitativo: Alivio temporal

El silencio se siente como un respiro, no como ausencia

Seguro: Confianza tranquila

Asumis que todo esta bien, no creas historias negativas




Tus miedos relacionales principales

Miedo a ser atrapado
Miedo al abandono g

&I

@) Miedo a la vulnerabilidad

Miedo a ser lastimado g
Miedo a perder autonomia

Identificar tu miedo central te ayuda a entender desde ddnde estas reaccionando en cada situacion.
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Conciencia antes que
cambio

No podés cambiar lo que no reconocés. El primer paso es observar tus
patrones sin juzgarte. La conciencia es incomoda, pero es el unico

camino hacia la transformacion.

Cuando empezas a ver tus reacciones automaticas en tiempo real, creas
un espacio entre el impulso y la accion. Ese espacio es donde nace la

posibilidad de elegir diferente.



Regular tus reacciones
emocionales

Reconoce la activacion

Notd cuando tu sistema nervioso entra en alerta

Pausa antes de actuar

No envies ese mensaje, no hagas esa llamada

Regula tu cuerpo

Respira profundo, caming, escribi lo que sentis

Elegi conscientemente

Desde la calma, decidi cdmo querés responder



Aprender a comunicar necesidades

Aprendé a pedir lo que necesitas sin exigir, atacar o manipular.
Usa frases como "Necesito..." en lugar de "Vos nunca..." o "Vos

siempre..."

Expresar necesidades es diferente a reclamar. Las necesidades
vienen de vaos, los reclamos culpan al otro. Esta diferencia cambia
completamente la dinamica.




Crear seguridad interna

La seguridad no puede venir solo de afuera. Necesitas construir una
base emocional interna que te sostenga cuando tu pareja no esté
disponible.

o
g Practicas de regulacion

Meditacidn, respiracidn, ejercicio fisico para calmar tu sistema

nervioso

_9 Auto-observacion

Escribir sobre tus emociones para entenderlas mejor

Apoyo profesional

Terapia especializada en apego y trauma relacional



Dejar de actuar desde el
miedo

La mayoria de tus reacciones vienen del miedo: miedo al abandono,
miedo a la intimidad, miedo a perder el control. Cuando actuas desde el

miedo, creas exactamente lo que mas temeés.

Aprendé a reconocer cuando el miedo esta tomando decisiones por vos.

Preguntate: "; Esto lo estoy haciendo por amor o por miedo?”



Practicar nuevos
comportamientos

Empieza pequeio

Elegi un comportamiento especifico para cambiar
Practica en situaciones seguras

Proba nuevas respuestas con personas de confianza
Tolera la incomodidad

Los nuevos patrones se sienten raros al principio
Celebra los intentos

No esperes perfeccion, valora cada paso




Construir Apego
Sequro




Elegir vinculos disponibles

Deja de enamorarte del potencial y empeza a ver la realidad. Una
persona emocionalmente disponible no te hace dudar, no desaparece,

no juega con tu ansiedad.

Elegi a alguien que esté presente, que responda, que te incluya en su
vida de forma consistente. La disponibilidad emocional es la base de

cualquier relacion sana.




Poner limites sin culpa

Los limites no son egoistas: son necesarios. Podés amar
profundamente y aun asi decir "no" cuando algo no te

funciona.

Un limite sano protege la relacion, no la destruye. Si tu
pareja no puede respetar tus limites basicos, es

informacion valiosa sobre la viabilidad del vinculo.



Crear vinculos seguros
empieza en vos

La transformacion del apego es un viaje, no un destino. Vas a tener
recaidas, momentos de duda, situaciones que activen tus viejos

patrones. Y esta bien.

Lo importante no es la perfeccidn, sino la direccidn. Cada vez que elegis
responder desde la conciencia en lugar del miedo, estas construyendo
un apego mas seguro.

[)' Tu historia de apego no determina tu futuro. Con trabajo, apoyo
y compasidn hacia vos mismo, podés crear las relaciones que
siempre quisiste tener.



