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INTRODUCCION

En la actualidad se ve a la dependencia emocional como algo sin importancia
pero no sabemos las consecuencias que esta pueda tener, la dependencia
emocional es un patron psicolégico que incluye, necesidad de que otros
asuman la responsabilidad en las principales parcelas de su vida, temor a la
separacion de las personas, dificultades para tomar decisiones por si mismos,
dificultades para expresar el desacuerdo con los demas debido al temor, debido
a esto muchos la confunden con algo sano pero diferenciar esta del amor
verdadero nos puede ser muy Util y es por eso que esta investigacion radica en
conocer cual es la relaciéon entre dependencia emocional y amor romantico,
debido a que se ha observado que es el caso de algunos alumnos de la

universidad del sureste campus Comitan.

En la dependencia emocional se encuentran implicados aspectos tanto
emocionales como cognitivos, motivacionales y comportamentales orientados al
otro, asi como creencias distorsionadas acerca del amor, de la afiliacion e
interdependencia y de la vida en pareja, que derivan en insatisfacciones y que
se fundamentan sobre demandas afectivas frustradas, siendo asi afecta el
ambito educativo, social y personal de las personas. El amor es valorado como
un sentimiento vital y trayectoria a largo plazo, siendo conceptualizado como
una de las emociones mas intensas y deseables, y el querer sentirse amado
nos puede llegar a confundir estos términos y caer en un ambiente toxico para

las personas involucradas.

Por estas y otras causas considero que es importante saber diferencias la
dependencia emocional del amor romantico, saber cuales son las causas de la
dependencia ya que se puede generar desde la infancia creando asi un tipo de
apego no sano, permitiendo asi conocer cuales son los tipos de apego que
existen, asi mismo hablare de por qué suele confundirse estos dos conceptos
ya mencionados y saber como influye todo esto en las relaciones

interpersonales y crear lazos afectivos.



El objetivo de esta investigacion es llegar a conocer cuales son las
consecuencias de no diferenciar la dependencia emocional de un amor
romantico son la baja autoestima, bajo rendimiento escolar, afecto el estado de

animo y en las relaciones interpersonales.

Mi tesis se dividira en IV capitulos, en el capitulo | contendré las bases teoricas
de mi investigacion, asi como también contiene mi protocolo de investigacion
donde se plantea el problema los objetivos a cumplir , la hipétesis, la
justificacion que habla de la importancia de mi trabajo de investigacion y el

porqué de realizarla.

En el capitulo Il hablo sobre el origen y antecedentes de toda esta problematica,
como el origen de la dependencia emocional, las definiciones de ambos
conceptos, como comienza, que influye para ser una persona dependiente, los
primeros aportes sistematicos de la D.E, origen de la palabra amor y un poco de
como antes se relacionaban estos dos términos, consta en hablar sobre

acontecimientos antiguos sobre mi tema de investigacion.

En el capitulo Il hablare de mis bases tedricas en el cual abordare temas como
la teoria del apego John Bolwby, factores asociados al amor romantico,
triangulo del amor segun Sternberg, ¢Qué es el amor?, elementos
fundamentales del tridngulo del amor, formas de amar segun Sternberg,
aprendizaje observacional segun Albert Bandura, teoria del desarrollo
psicosocial de Erik Erikson, los 8 estadios psicosociales, todo esto para explicar
mas afondo sobre estos temas teniendo asi bases que respalden mi

investigacion.

En el capitulo IV hablare sobre mis técnicas de investigacion en las cuales

utilizare entrevistas y encuestas para tener informacion de mi objeto de estudio.



Capitulo |
1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA:

El desarrollo evolutivo de cada individuo nos permite relacionarnos con otras
personas Yy los primeros lazos afectivos que un ser humano es con la familia.
Esto hace que los familiares sean un modelo de referencia que permite
empezar a desenvolverse y adquirir experiencia. Se construye un esquema, en
el que los vinculos afectivos que establecen van dejando huella, muchas
positivas y otras no tanto, en las cuales hacen que el nifio o la nifia afronten la
experiencia de una forma determinada a lo largo de su vida. Estas mismas
experiencias podran modificar sus esquemas, sus modelos y su percepcion de
la vida, y de alguna manera su visidén al establecer sus lazos dependera de

haber tenido o no la base afectiva adecuada.

En la etapa de la adolescencia se genera con mayor auge el querer establecer
este tipo de relaciones con sus pares, muchos jovenes comienzan a sentir la

necesidad de establecer lazos sin medir algunas consecuencias.

Para los adolescentes el diferenciar una dependencia emocional con un amor
de verdad puede ser complejo, ya que muchos se dejan llevar por estereotipos
0 una idealizacion dependiendo de como hayan sido sus relaciones afectivas
primarias, les dara una perspectiva de como deberd ser su relacién afectiva

“sana’.

Para la organizacion mundial de la salud (OMS, S.F)’la dependencia emocional,
es una adiccion fisca y psicoemocional”’, es decir que se podria hablar de una

conducta no saludable que necesita ser modificada.

Actualmente en los jovenes se ha generado un estilo de apego hacia la pareja,
una dependencia emocional cuando tiene una relacion disfuncional, el miedo a
gue la otra persona los deje y el concepto que tengan de si mismos dependera
directamente de los demas de esta manera la exageracion que ocurre cuando

esto llega a pasar puede tener muchas consecuencias, tales son como la



depresion, ansiedad, obsesion, ve al mundo como algo peligroso, llevar a las

parejas al limite, problemas de autoestima, hasta el suicidio entre muchos mas.

El tener un problema de esta indole no es cualquier cosa ya que realmente nos
puede causar problemas con nuestra salud mental, nos genera una
inestabilidad a lo largo de una relacién como esta y poco a poco se generan

sintomas de ansiedad y sin darnos cuenta estamos a un paso de la depresion.

La dependencia emocional afecta en el desarrollo psicologico de la persona,
también afecta en las habilidades sociales como el area de cognicién, de la

afectividad, las actividades interpersonales y en el control de impulsos.

Este problema se identifica en adolescentes de 17 a 21 afios de edad en la
universidad del sureste de la carrera de psicologia debido a que ha afectado su

rendimiento escolar y sus relaciones interpersonales.



1.2 Preguntas de investigacion

¢,Cual es la diferencia entre dependencia emocional y amor romantico?

¢,Cudles son las causas de la dependencia emocional en alumnos de

psicologia de la universidad del sureste?

¢,Cuadles son las consecuencias de confundir la dependencia emocional con el

amor romantico en alumnos de psicologia de la universidad del sureste?
¢Por qué suele confundirse la dependencia emocional?

¢, Qué tipos de apego hay?



1.3 Objetivo general

Analizar las consecuencias de confundir la dependencia emocional con amor

romantico en alumnos de psicologia de la universidad del sureste.

1.3.1 Objetivos especificos

e Distinguir la diferencia entre dependencia emocional y amor romantico.

¢ Identificar las causas de la dependencia emocional.

e Conocer los tipos de apego que hay.

e Explicar porque suele confundirse la dependencia emocional con el amor
romantico.

e Conocer como influye el apego en las relaciones interpersonales.



1.4 JUSTIFICACION

La importancia de esta investigacion radica en diferenciar la dependencia
emocional y el amor roméantico ya que muchos de los adolescentes confunden
estos términos y llega a tener muchas consecuencias que a lo largo de la vida
de cada uno se van generando, asi mismo es importante saber cuales son las
causas que provoca una dependencia emocional. Por lo cual mi objeto de
estudio son alumnos de psicologia de la universidad del sureste ya que en
algunos casos ha afectado su rendimiento escolar, su estado emocional y sus

relaciones interpersonales.

El tema de la dependencia emocional hoy en dia ha llegado a sorprenderme
debido a las consecuencias que pueden llegar a tener y el hecho de diferenciar
estos términos nos dira como podriamos generar relaciones interpersonales
sanas para no caer en una dependencia emocional, ser mas independientes y
tener una buena salud mental. De igual manera que tipo de apego tenemos ya
gue este se genera en la infancia con las figuras paternas que al principio es

casi la Unica.

Todos tenemos un estilo de relacionarme y este mismo varia en funcion del
nivel de confianza que tengamos a esas personas con las que interactuamos.
Pero hay que preguntarnos ¢se necesita la aprobacion de los demas para
entender que hemos hecho algo bien o muestras de afecto para sentirnos
seguros en la relacion?, ¢crees que sufres de celos en tu relacion?, asi como
estas preguntas podriamos tener muchas mas pero aqui vemos la importancia

del apego.

Asi como conocer las causas del apego emocional es importante saber los
beneficios que nos traerd saber cuando es una dependencia emocional y
cuando es un sentimiento real. Podremos conocer qué hacer cuando
identificamos una relacion asi y poder prevenir muchas consecuencias que para
algunos son una tonteria pero cuando hablamos de crisis de ansiedad y

depresién no es un juego.



El amor verdadero parte del amor propio, que tanto me amo a mi para poder
amar a otra persona, nos ayudara a saber cuales son las cosas que realmente
gueremos y necesitamos en nuestra vida sin necesidad de aprobaciones de los
demas, conocer estos términos nos dejara ver de una manera mas clara que
realmente querremos y buscamos en esa persona sin caer en una relacién

toxica, cuidando nuestra salud mental a costa de todo.

Considero importante este tema ya que se han visto casos de autoestima baja,
problemas de ansiedad, tomando en cuenta que la ansiedad es solo un puente
para generar algun otro problema o trastorno como la depresion, TOC, trastorno

dependiente de la personalidad, obsesiones entre otras.

Por su parte hablar a tiempo sobre esto podria prevenir a muchos jovenes
dentro de este rango, mejorar sus relaciones interpersonales con sus
compaferos y fuera de la escuela y por su parte mejorar el rendimiento escolar
ya que conoceran como manejar un poco MAas sus emociones a través de la

inteligencia emocional que el autoestima y amor propio nos proporciona.



1.5 HIPOTESIS

Las consecuencias de no diferenciar la dependencia emocional de un amor
romantico son la baja autoestima, bajo rendimiento escolar, afecto el estado de

animo y en las relaciones interpersonales.

1.5.1 Variables

Variable independiente: apego y amor romantico.

Variables dependientes: dependencia emocional, bajo rendimiento escolar y

afecto al estado de animo.



1.6 METODOLOGIA

Método: El método cientifico es un procedimiento para descubrir las
condiciones en que se presentan sucesos especificos, caracterizado
generalmente, te por ser tentativo, verificable, de razonamiento riguroso
y observacién empirica.(Tamayo,2003,28)

Metodologia: tipo de método

Analitico: Este método “consiste en la extraccion de las partes de un
todo, con el objeto de estudiarlas y examinarlas por separado, para ver,
por ejemplo, las relaciones entre éstas”, es decir, es un método de
investigacion, que consiste en descomponer el todo en sus partes, con el
Unico fin de observar la naturaleza y los efectos del fenomeno. (Gémez,
2012).

Deductivo: Es el procedimiento racional que va de lo general a lo
particular. Posee la caracteristica de que las conclusiones de la
deduccidén son verdaderas, si las premisas de las que se originan
también lo son. Por lo tanto, todo pensamiento deductivo nos conduce de
lo general a lo particular. (Gomez, 2012).

Tipo de investigacion:

Documental: Segun Baena (1985), la investigacion documental es una
técnica que consiste en la selecciéon y compilacion de informacion a
través de la lectura y critica de documentos y materiales bibliograficos,
bibliotecas, bibliotecas de periédicos, centros de documentacion e
informacion.

Campo: Segun el autor (Santa palella y feliberto Martins (2010)), define:
La Investigacion de campo consiste en la recoleccion de datos
directamente de la realidad donde ocurren los hechos, sin manipular o
controlar las variables. Estudia los fendbmenos sociales en su ambiente
natural. El investigador no manipula variables debido a que esto hace
perder el ambiente de naturalidad en el cual se manifiesta. (pag.88)

Enfoque metodoldgico:

Cuantitativo: se fundamenta en un esquema deductivo y logico que
busca formular preguntas de investigacion e hipotesis para
posteriormente probarlas. (Sampieri, 2004)



Cualitativo: se basa en un esquema inductivo y su meétodo de
investigacion es interpretativo, contextual y etnogréafico. Este método
captura la experiencia de los individuos y estudia ambientes naturales.
(Sampieri, 2004)

e Corriente epistemoldgica:
Psicoandlisis

Cognitivo conductual

e Técnicas de investigacion:

-Campo: entrevista y encuestas

-documental: consultas sitio web y consultas bibliograficas



1.6.1 Ubicacion:

La investigacién se realizara en la universidad del sureste campus
Comitan a alumnos de la carrera de psicologia de 2do a 8vo
cuatrimestre de 18 a 21 afios de edad, en un periodo de 6 a 7 meses de

investigacion.

e Criterios de inclusion:

Alumnos de la carrera de psicologia de 2do a 8vo cuatrimestre de la

universidad del sureste campus Comitan.

e Criterios de exclusion:
Alumnos que no estudian psicologia en la universidad del sureste

campus Comitan.



Capitulo I

2. antecedentes

2.1 Origen de la dependencia emocional

El amor, dentro de todas las emociones que llegamos a tener es el mas
complejo y dificil de entender. Sternberg y Weis (2006) describen el amor como
un impulso, producto de la interaccion entre sustancias quimicas (tales como
hormonas

y neurotransmisores) con circuitos cerebrales y un gran correlato somatico.

Desde tiempo atras se ha escuchado y experimentado la dependencia
emocional de igual manera se a confundido con el amor romantico, aunque
también influye mucho el contexto cultural del que se encuentre.

El primer fil6sofo en hablar de esto fue platon (347 AC) en aquel entonces no se
le conocia como dependencia emocional si no como amor nocivo, platén sugirio
el término “amor posesivo” para describir a las personas que perseguian y
atosigaban a los otros queriéndolos tener como si fueran un objeto al cual
pudieran poseer.

Otro histérico que hace una aportacion importante es Immanuel Kant (1724-
1804) propuso el concepto del amor-pasion (egoista), refiriéndose a un conjunto
de sensaciones imposibles de controlar para quienes las padecen, una persona
gue piensa que todos los beneficios son para él o ella, sin importar lo que la otra
piense o sienta. Este interés por el amor y sus implicaciones evidencia la
marcada relevancia que ha tenido a través de la historia.

Ahora bien. Las definiciones de aquello que se conoce como dependencia
emocional son tan variadas y ambiguas como el concepto mismo de amor.
Para autores como Echeburua y Del Corral (1999) la dependencia emocional es
un trastorno de la personalidad caracterizado por un patrén crénico y estable a
lo largo de la vida con sintomas variados como depresién reactiva, trastornos

obsesivos, considero que siendo el amor la emocién mas compleja con la que



podamos toparnos a muchos nos genera un malestar psicolégico, que ahora
libremente podemos decir que nos genera ansiedad, depresion y estas mismas

tienen graves consecuencias.

Los primeros aportes sistematicos sobre dependencia emocional fueron
realizados por Bowlby en 1980. Para este autor, el apego seria entendido como
el vinculo emocional que desarrolla el nifio con sus cuidadores o figuras de
apego (Caregivers) el cual proporciona la seguridad emocional indispensable
para un buen desarrollo de la personalidad. Bowlby describié la ansiedad de
separacién que algunos nifios presentan y la similitud que esta guardaba con un
tipo particular de vinculacion inadecuada: el apego inseguro. Entre dichas
similitudes estan: a) temor a la pérdida de la figura vinculada, b) busqueda de
proximidad y c) protesta por la separacion (Castello, 2005; Joel, Mac- Donald &
Shimotomai, 2010). Ainsworth, Blehar, Waters y Wall (1978), disefiaron un
procedimiento para evaluar la calidad del vinculo entre el nifio y su figura de
apego durante los dos primeros afios de vida. Su propuesta del «apego a través
de la situacion extrafia» plantea que un vinculo afectivo adecuado proporciona
unos sentimientos de seguridad en el nifilo que se hacen muy obvios con la

presencia de la madre.

Asi mismo, estos investigadores disefiaron una situacion de laboratorio en la
gue a lo largo de ocho episodios el nifio era expuesto a condiciones de

separaciones y encuentros con la madre y con una persona extrafa para él.

Analizado el comportamiento de los nifios se identificaron tres tipos de apego:
seguro, evitativo y resistente. Posteriormente fue incluido un cuarto: apego
desorganizado/ desorientado. La dependencia afectiva 0 emocional a existido
desde toda la historia pero en algunas ocasiones no sabemos si es amor o

dependencia lo cual se conflictual muchas veces.

Y es necesario saber que el amor romantico es el sentimiento expresivo y
generalmente placentero de una atraccién emocional hacia otra persona. Este

sentimiento estd asociado con, pero no requiere, atraccion sexual.



Histéricamente, el término "romance" se origina en el ideal medieval de la

caballeria como se establece en su literatura de romance caballeresco.

En el contexto de las relaciones amorosas romanticas, el romance
generalmente implica una expresion del fuerte amor romantico de uno, o los
profundos y fuertes deseos emocionales de conectarse con otra persona intima

0 romanticamente.

2.2 Definicién de dependencia emocional y amor romantico

A lo largo del tiempo el concepto de dependencia emocional ha sido modificado
y llegan a tener nuevas atribuciones, puesto a que antes una persona
dependiente era muy normal, de hecho ni si quiera consideraban como un
trastorno de la personalidad todo era por amor y lealtad a la otra persona, Las
mujeres eran mostradas como fragiles doncellas susceptibles de ser protegidas
y consentidas, de suaves manos, piel blanca, rubia cabellera, que no tienen que
labrar las tierras, su Unica funcién es esperar los halagos de jovenes
pretendientes, quienes creaban bellas composiciones con las que conquistaban
el corazon de la amada, heredera de tierras y recursos pero mas sin embargo
en la actualidad se considera a la dependencia emocional como un estado
psicolégico que se puede manifestar entre dos o mas personas. En principio se
dice que una persona puede ser dependiente emocionalmente cuando se dan
una serie de rasgos. Ahora bien

la dependencia emocional también se define como un patrén psicolégico que
incluye, necesidad de que otros asuman la responsabilidad en las principales
decisiones de su vida, temor a la separacién de las personas, dificultades para
tomar decisiones por si mismos, dificultades para expresar el desacuerdo con
los deméas debido al temor a la pérdida de apoyo o aprobacion, se siente
incobmodo o desamparado cuando esta solo debido a sus temores exagerados a
ser incapaz de cuidar de si mismo y preocupacion no realista por el miedo a

que le abandonen y tenga que cuidar de si mismo.



Las personas con dependencia emocional suelen tener o iniciar relaciones poco
sanas y tienen sentimientos excesivos y poco adaptativos de temor a que la
relacion se acabe en algun momento. Es comun que estas personas no piensen
en sus necesidades, que se anulen a si mismos a favor de su pareja, familia o
amistades y tienden ser muy sensibles a la aprobacion de sus actos por parte
de estas personas. Estar en una relacion con este tipo de dificultad puede ser
confuso ya que una persona dependiente cree que su pareja hace todo porque
la ama cuando no es asi, muchas veces todo esto lo aprendemos porque
vemos que los demas se tratan asi entonces puede ser algo “normal” para
nosotros pero la dependencia emocional no es un juego ya que puede tener
graves consecuencias. Asi mismo es un conjunto de necesidades emocionales
0 carencia de afectos desde edades tempranas que no han sido satisfechas
durante la nifiez, buscan su satisfaccion mediante el establecimiento de
relaciones interpersonales muy estrechas durante la etapa adulta. Nuestra
nifiez se ve reflejada en la vida adulta, por eso pienso que el tener una infancia

sana puede ayudarnos aun mas a comprender este dilema.

Entonces podemos decir que la dependencia emocional también llega hacer
un patron persistente de necesidades de naturaleza emocional insatisfechas
que tratan de ser cubiertas a través de modalidades de vinculacion fusionales y

desadaptativas.

En esta misma linea, ha sido considerado como un patron que
involucra distintos componentes emocionales, cognitivos, motivacionales y
comportamentales orientados a la busqueda de la proximidad del otro para la
consecucion de sentimientos de satisfaccion y seguridad. Asimismo, dicho
patrén puede estar acompafiado de creencias distorsionadas sobre el amor, las
relaciones, la soledad, la separacién y sobre uno mismo. Pesto que en la
actualidad se conoce a la dependencia como un trastorno de la personalidad.
Como resultado, la conducta de estas personas se orienta al mantenimiento de

la proximidad interpersonal y, en Ultima instancia, a la satisfaccion de demandas



afectivas no satisfechas a través del establecimiento de relaciones

desequilibradas.

Ahora bien cuando hablamos de amor romantico se nos podria venir a la mente
una historia de cuento ya que EI amor romantico es ese sentimiento tan
anhelado por muchas personas. Un sentimiento que se alimenta del ideal tipico
de las comedias de Hollywood. Historias con final feliz. Amores eternos. Deseo
de amar y ser amado hasta el infinito, como si dos personas fuesen dos en una.
En Ultima instancia, el amor roméantico es un tipo de afectividad, un modelo de
vinculo sentimental en la que la aspiracion de la proyeccién que un enamorado
tiene en el otro, aporta sentido a esa historia. De igual manera podemos decir
gue el amor romantico podria definirse como la concepcion del amor actual en
nuestra sociedad y que sirve de modelo a la hora de establecer las relaciones
de pareja, asi como a la idea que se tiene de estas. El amor romantico se basa
en la pareja mondgama y heterosexual, en la institucibn matrimonial y en la

familia nuclear.

Cuando decimos que el amor romantico se basa en la heterosexualidad
gueremos decir que la idea de pareja que tenemos es aquella formada por una
mujer y un hombre, en esto no hay mas que ver los medios de comunicacion y
culturales, donde habitualmente las parejas que se representan son
heterosexuales. Asimismo, se considera que las parejas tienen que ser
monogamas, no se contempla la posibilidad de otros modelos como las
relaciones abiertas o el poli amor. Esto se debe en parte porque se espera que
las parejas en el futuro consoliden su relacién a través del matrimonio y la

familia nuclear (aquella formada por un padre, una madre y los hijos e hijas).

Aunque realmente considero que para encontrar al amor romantico no importan
las preferencias sexuales siempre y cuando te sientas pleno con esa personay

los dos compartan la idea de estar juntos.


https://www.definicionabc.com/social/afectividad.php
https://www.definicionabc.com/social/aspiracion.php

Ahora bien otra de las definiciones que en lo personal comparto es la de Tiffany
Field, de la Universidad de Miami: “Amor es un sentimiento profundo de afecto y
cuidado que implica intimidad, compromiso y pasién, que nutre como el aire, el
agua, las palabras y el tacto, y que tiene caracteristicas tipicas en la conducta,
la fisiologia y la bioquimica de las personas.”

El amor integra, por tanto, conductas, pensamientos, emociones y moléculas
asociadas con el deseo de iniciar y mantener una relacion con otra persona.
Parece que el amor incluye tres componentes: sexo, union emocional e

intimidad, y compromiso con la pareja y de los hijos.

A lo largo del tiempo hemos conocido a la dependencia emocional con otros
términos como por ejemplo: apego ansioso en el cual J.Bowlby describe un tipo
especial de apego infantil, en el que el nifio tiene un miedo constante a la
separacion de una figura vinculada (por ejemplo, la madre), protesta
enormemente cuando se aleja y se aferra a ella de una manera excesiva. El
apego ansioso o ansiedad de separacion se ha relacionado con psicopatologias
adultas como la depresién y la agorafobia, e indirectamente con el
comportamiento violento o antisocial. Otro concepto semejante es la
sociotropia, en el cual, desde hace tiempo se ha observado que existen dos
grandes tipos de estilos cognitivos en los pacientes deprimidos: uno de ellos
centrado en la dependencia interpersonal, la necesidad imperiosa de afecto, o
el temor y la sobrevaloracion del rechazo; el otro méas independiente y
perfeccionista, con rumiaciones sobre el fracaso o la inutilidad. Al primero de los
estilos cognitivos se le denomind “sociotropia” y al segundo “autonomia”,
pasando después a considerarse como rasgos de personalidad predisponentes
a la depresion. Estos son términos que solian o suelen relacionarse con la

dependencia emocional.

2.3 ¢Como comienza la dependencia emocional?



La dependencia emocional en psicologia es la dependencia afectiva o
sentimental que consiste en una serie de comportamientos adictivos que se dan
en una relacion interpersonal donde existe una asimetria en el rol que asume

cada persona.

La necesidad de afecto béasica que todo ser humano necesita se convertira en
dependencia emocional cuando las conductas que desplegamos para
satisfacerla sean patoldgicas y desproporcionadas. Es decir que ya no es
porque nosotros queramos si o que ya lo sentimos como una necesidad. En
algunas ocasiones, la dependencia emocional se apoya en los tépicos del amor
romantico que dibujan un intercambio de afecto asimétrico y disfuncional donde
se idealiza al otro miembro de la pareja y aparecen ideas de
complementariedad. De esta forma, la persona dependiente muestra un patron
persistente de necesidades emocionales insatisfechas que se intentan cubrir de
una forma desadaptativa con otras personas. Por tanto se trata de
una necesidad afectiva extrema hacia la pareja sentimental; de forma similar
gue un drogadicto necesita su dosis si o0 si, la persona dependiente necesita a
la persona de la que depende y es que en la dependencia emocional operan
similares mecanismos de refuerzo positivo como en otras adicciones, que

acaban generando dependencia psicoldgica casi incontrolable en el sujeto.

Para entender mas el tema veremos un ejemplo del instituto europeo de

psicologia positiva (IEPP, 2010) de un caso sobre dependencia emocional:

Maria siempre habia sido una nifia timida, introvertida y con la autoestima algo
baja. No se sentia muy agraciada fisicamente hablando y su forma de ser tan
sensible, callada y dulce no hizo que tuviera muchos amigos en el colegio, ni

fuera la méas popular.

Empezd a sentir interés por los chicos a los 14 afios de edad, ella siempre
habia fantaseado con encontrar a su principe azul, la idea de encontrar y vivir el

amor romantico como en las peliculas que veia y en las novelas que leia era
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uno de sus objetivos fundamentales y es que Maria creia en el amor

“verdadero”, en el amor para toda la vida.

Recién cumplidos los 20 afios y mientras estudiaba la carrera de farmacia Maria
conocio y se sinti6 profundamente atraida por Luis, Luis era un hombre mas
mayor que ella, un abogado amigo de su familia, un hombre que en ese
momento le producia admiracién, seguridad, poder y una fascinacién hasta

ahora jamas experimentada por ella. Se enamor6 profundamente de él.

Ella pensaba que el destino les habia unido, que era una especie de regalo de
Dios y por ello decidi6 entregarle su vida. Asi empezaron una relacion

sentimental que duro 13 afios.

Durante ese tiempo, ella reconoce que fue manipulada, que dejo de ser ella
misma para ser un clon de su pareja o de lo que ella consideraba que su pareja
queria, dejé de salir con sus amigos de manera habitual, ni siquiera acudia a las
citas puntuales de sus grupos de amigos como cumpleafos, cenas de navidad,
bodas... no acabd la carrera que estaba estudiando ya que empezé a trabajar
con él y para él, cambio su estilo de vestir, dej6 de escuchar la musica que
antes oia, empezd a comer diferente, su ocio cambié... ella adopt6 una posicion
sumisa en la relacion con el unico objetivo de mantenerla ya que imaginarse la

vida sin él era la desgracia mas horrible del mundo.

Asi Maria se fue alejando de su familia y de sus amigos intimos y es que sus
padres, sus hermanos y amigos no entendian el cambio tan radical en ella y
tras intentar hacérselo ver, ella no cedia e incluso se sentia incomprendida y

1]

abandonada por los suyos. “;No quieren que sea feliz?”, “;no se alegran por

mi?”, “s acaso les da envidia?”...

Finalmente Maria y Luis se casaron y antes y después de la boda Maria fue
consciente de varias infidelidades y comportamientos irrespetuosos que ella
aceptd. Maria no decidia practicamente nada en la pareja, viajaban donde él

queria, cenaban en los sitios que él elegia, veian las peliculas que él decidia...



Hasta la decision de no tener hijos (algo que ella siempre habia querido) la

asumio sin quejarse, ni atreverse a proponer lo contrario.

De esta forma, Maria se convirti6 en una mujer sumisa y triste, lo que le llevaba
a sentirse culpable y avergonzada; pero el miedo a la soledad y a pensar que

nadie la podria querer, hacian que no fuera capaz de romper la relacion.

Después de aguantar muchos desprecios y ceder en situaciones importantes de
su dia a dia, se dio cuenta que no era feliz y que no llevaba la vida que queria
llevar. Vislumbraba una luz al final del tinel, asi que tomé la dura decisién de
dejar a Luis. Los meses siguientes fueron un infierno, estuvo sumida en el
llanto, el dolor, su cuerpo temblaba, adelgazé6 mucho... pero finalmente se

encontré con ella misma, pudiendo empezar de cero, aprendiendo del pasado.

El caso de Maria nos pudo pasar a cualquiera de nosotros ya que la
dependencia emocional comienza desde nuestra nifiez y termina siendo algo
propi es decir, la dependencia emocional es un trastorno de la personalidad en
el cual que se caracteriza por la creencia en el paciente de no valer lo suficiente
y de buscar su seguridad continuamente en los otros y en factores externos, sin

confiar en su criterio interno y sus recursos.

La dependencia emocional se origina en la nifiez por no ser amado de forma
apropiada por las personas mas significativas para el nifio: sus padres,
hermanos o las personas mas cercanas, lo que le genera una baja autoestima.
Se puede acrecentar durante el periodo escolar y durante la adolescencia. Ya
de adulto el dependiente emocional recrea situaciones en las que asume un
papel sumiso intentando siempre complacer a los demas con el fin de mantener
el vinculo con los otros a toda costa y evitar asi un posible rechazo que teme

con pavaor.



2.3.1 Que influye para ser una persona dependiente

Para ser una persona dependiente pueden influir muchisimos factores ya que
es como una parte de nosotros que desde la infancia se van construyendo. A
continuacion, las principales causas que influyen a la persona de la

dependencia emocional:

1. El apego inseguro en la infancia

Un estilo de apego inseguro en el que las figuras del padre y la madre no
fomentan los vinculos familiares, pueden ser una de las causas por las que, con

los afios, una persona puede desarrollar dependencia emocional.

2. Bajo nivel de autoestima

La baja autoestima también es una de las principales causas de dependencia
emocional, cuando nos sentimos inseguras, solemos buscar un vinculo que nos
proporcione la autoestima y el afecto que necesitamos. En este caso,

dependemos completamente de otro individuo.

3. Trastornos mentales o personalidades inestables

La presencia de trastornos de la personalidad o estilos de conducta también
pueden favorecer la aparicion de la dependencia emocional: dos personas
pueden desarrollar un vinculo téxico y dependiente si sus patrones de

comportamiento fomentan las dinamicas insanas.

4. Relaciones traumaticas pasadas

Después de salir de una relacion téxica o de maltrato es normal tener algun tipo
de secuelas psicologicas como el miedo o la inseguridad emocional. Algunas de
estas secuelas no se hacen evidentes hasta que volvemos a iniciar una relacion

de pareja, es el caso de la dependencia emocional.

5. Factores sociales: el amor romantico

Otra de las principales causas de la dependencia en la pareja y las relaciones

toxicas son los mitos del amor romantico. Cuando somos pequefias, se nos
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establece una manera jerarquica de ver las relaciones. En el amor romanico, la
mujer es el individuo subordinado, débil y dependiente del hombre.

En muchas ocasiones se dice que el amor romantico influye al ser dependiente
puesto a que en lugares del occidente se considera que son o mismo un ser

dependiente idealiza a su pareja y piensa que es su amor perfecto.

6. Miedo a los cambios. La dependencia puede estar relacionada con un miedo
a cambiar algun aspecto de la vida aunque nos haga infeliz. Es, basicamente, lo
que decia el refran: “Mas vale lo malo conocido, que lo bueno por conocer”.

7. Necesidad de afecto. Se relaciona con la baja autoestima. Una persona que
no se quiere a si misma necesita el afecto de los demas, ya sea de su pareja,
de sus amigos o de sus familiares.

Dentro de estos factores estdn muchas caracteristicas de una apersona
dependiente ya que estas dificilmente se dan cuenta de lo que esta pasando.
Considero que depende mucho de la cultura de cada lugar ya que en las
comunidades acostumbran a depender de una persona y asi estan
acostumbrados.

Ahora bien en muchos jovenes presentan estas caracteristicas y llega hacer

personas dependientes.

2.4 primeros aportes sistematicos de la dependencia emocional

Los primeros aportes sistematicos sobre DA fueron realizados por Bowlby en
1980. Para este autor, el apego seria entendido como el vinculo emocional que
desarrolla el nifilo con sus cuidadores o figuras de apego el cual proporciona la
seguridad emocional indispensable para un buen desarrollo de la personalidad.
Bowlby describié la ansiedad de separaciéon que algunos nifios presentan y la
similitud que esta guardaba con un tipo particular de vinculacion inadecuada: el

apego inseguro.



Entre dichas similitudes estan: a) temor a la pérdida de la figura vinculada, b)
busqueda de proximidad y c) protesta por la separacién (Castello, 2005; Joel,
MacDonald & Shimotomai, 2010). Ainsworth, Blehar, Waters y Wall (1978),
disefiaron un procedimiento para evaluar la calidad del vinculo entre el nifio y su
figura de apego durante los dos primeros afios de vida. Su propuesta del
«apego a través de la situacion extrafia» plantea que un vinculo afectivo
adecuado proporciona unos sentimientos de seguridad en el nifio que se hacen
muy obvios con la presencia de la madre. Asi mismo, estos investigadores
disefiaron una situacién de laboratorio en la que a lo largo de ocho episodios el
nifio era expuesto a condiciones de separaciones y encuentros con la madre y

con una persona extrafia para él.

Analizado el comportamiento de los nifios se identificaron tres tipos de apego:
seguro, evitativo y resistente. Posteriormente fue incluido un cuarto: apego

desorganizado/desorientado.

A partir de los resultados obtenidos, se concluyo que las interacciones con las
primeras figuras de apego, y los efectos posteriores en hacer frente a
amenazas, determinan el estilo de apego de la persona (0 un repertorio
comportamental) y organizan un conjunto de conductas que enmarcan las
relaciones con los otros. A su vez, los estimulos caracteristicos de las figuras de
apego juegan un importante rol al ser asociadas con determinadas emociones o
sentimientos y presumiblemente, también con determinadas formas de

respuesta al ambiente.

Con esto sabemos que la dependencia afectiva o emocional comenzd con los
estilos de apego que vamos desarrollando segun nuestras experiencias. Ya que
Si bien inicialmente la teoria del apego se focaliz6 de manera prioritaria en las
relaciones tempranas, surgidé con posterioridad una serie de estudios que

aplicaron los principios del apego a la edad adulta.

Fueron pioneras en este campo las investigaciones iniciadas por Hazan y

Shaver (1994) aplicadas al amor de pareja, quienes sostuvieron que el



comportamiento del adulto en relaciones cercanas esta moldeado por las
relaciones del nifio con sus cuidadores primarios. La tendencia que describen
estos modelos se traduce en las conductas que establecen los infantes, y
posteriormente los adultos, para lograr la proximidad de las figuras de apego en
situaciones de temor, ansiedad o estrés, lo que le confiere a estas conductas un
estatus de sobrevivencia y auto conservacion, es decir que las conductas que
nosotros teneos o realizamos en la vida adulta es en gran parte una

consecuencia de nuestra infancia y como la vivimos.

Aungue estos comportamientos, regularmente estables durante la vida de la
persona, pueden sufrir modificaciones a traves del desarrollo (Bowlby, 2003).
De hecho, es posible que las conductas cambien con el tiempo, debido
principalmente a nuevas experiencias que pueden ser positivas 0 negativas,
frustrantes o gratificantes asi como a nuevas relaciones con otras figuras
significativas, mas alla de los propios padres o encargados de nosotros. Y es
asi donde Bolwby propuso el concepto de sistemas conductuales para referirse
a un conjunto funcional y motivacional de conductas encargadas de la
satisfaccion y regulacion de las necesidades basicas (como lo son el apego, la
afiliacion a grupos, alimentacion, sexualidad, exploracion). Cuando la relacion
con una figura de apego persiste en el tiempo, se conoce como vinculo de
apego, sin embargo, cuando se trata solo de activaciones inmediatas, se
conocen como conductas de apego. La conducta de apego especifica cualquier
forma de comportamiento que hace que una persona alcance o conserve un
cierto grado de proximidad con respecto a otra. Con esto es importante
mencionar ¢(Coémo se generan las conductas de apego? La teoria del
aprendizaje social es fundamental para estas conductas ya que a través de la
cultura en la que nos encontramos y nuestra familia, somos moldeados de una

manera y seguimos las reglas y normas que esta conlleva.

Otra teoria que es importante es el aprendizaje observacional ya que a través

observacion nosotros somos capaces de seguir modelos que estan a nuestro



alrededor. Por lo tanto se adquieren nuevos patrones de conducta y se
modifican los existentes es la observacion y el modelado. De esta manera, los
individuos aprenden nuevos patrones de conducta a partir de la observacion de

las conductas de otras personas a los que denominan modelos.

Ahora bien, vinculando el analisis del comportamiento con los supuestos de la
teoria del apego y su influencia posterior en la edad adulta, es posible afirmar
gue cada individuo se estructura basado en sus experiencias, repertorios o
formas de responder a las situaciones o contextos, a los estimulos, y a si
mismo. Posteriormente, esos patrones conductuales los utiliza como estrategias
a través de las cuales afronta los acontecimientos, el futuro, los planes y las

interacciones con otras personas.

2.5 Origen de la palabra amor

El adjetivo verdadero viene del latin verus y éste del verbo veritas, que quiere
decir verdad. Asi, decimos que algo es verdadero cuando lo consideramos
auténtico, sincero y sin ningun tipo de falsedad. Por otra parte, el
término amor en castellano viene del sustantivo amor en latin, el cual deriva de
la raiz indoeuropea amma, que quiere decir madre. El origen del amor
romantico para entender el significado de este término es necesario remontarse
a sus origenes, ;desde cuando se habla de amor romantico? “La
conceptualizacién proviene del romanticismo, el periodo inmediatamente
posterior a la Revolucion Francesa, entre finales del siglo XVIII y principios del
XIX.

Los romanticos aceptaron uno de los principios de la revolucion democrética, la
idea de que uno tiene derecho a elegir tanto la propia profesion como a la

propia pareja”’. Representa un modelo occidental que determina de una manera
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diferenciada la forma en que se relacionan los hombres y las mujeres. Para
poder hablar de amor romantico, es necesario dar cuenta de su construccion a
lo largo del tiempo, se ubica al amor vinculado al surgimiento del amor
burgués, que va de la mano con el desarrollo de la cultura burguesa,
representando un cambio en la forma de pensar al amor en Europa en los siglos
Xiv, xv y xvi, donde el amor y el matrimonio deben de ir de la mano, y las
relaciones afectivas quedan marcadas dentro del mandato de la monogamia y
la heterosexualidad, y se deja claro a la mujeres que no son duefias de su
cuerpo ni de su sexualidad, es decir, sus practicas quedan a disposicién del
marido condenandolas a la pérdida de su subjetividad, a la dependencia de su
esposo, quien las subordina, convirtiéndolas en objetos en nombre del amor. El
amor cortés, como una figura previa al amor burgués, es representada a través
de los caballeros de Europa, estableciendo una relacion desigual entre un
caballero y una dama de condicion social mas elevada que homologa, por lo
que ésta es la causa de que en la mayoria de los poemas, la amada esta
invocada con un tratamiento masculino. Los caballeros debian mostrar su amor
de forma publica, obligandose por tanto a mostrar hazafias de caracter heroico,
denotando su valentia e interés a alguien con quien no tenia nada que ver y con
gue nunca habian hablado. Las mujeres eran mostradas como fragiles
doncellas susceptibles de ser protegidas y consentidas, de suaves manos, piel
blanca, rubia cabellera, que no tienen que labrar las tierras, su Unica funcion es
esperar los halagos de jovenes pretendientes, quienes creaban bellas
composiciones con las que conquistaban el corazén de la amada, heredera de

tierras y recursos.

Tiempo después surge el periodo de la época victoriana, donde los
sentimientos y afectos gozaban de mala reputacion, tanto afectos positivos
como negativos, ya que se hallaban reservados para la intimidad y la
privacidad, dando paso al amor victoriano, consagran a las mujeres como
madres y esposas obedientes, puras, abnegadas, domésticas, conservadoras y

religiosas. Siendo virtud de las mujeres victorianas demostrar frigidez, debido a



qgue la maternidad no debe de mezclarse con el sexo, la mujer no puede hacer

uso de su cuerpo porque el cuerpo embarazado no le pertenece.

El modelo de amor romantico se ha encargado de imponer y perpetuar el “ideal
romantico” de nuestra cultura, que de acuerdo con Fundacién Mujeres
(1993) ofrece un modelo de conducta amorosa que estipula lo que “de verdad”
significa enamorarse y qué sentimientos han de sentirse, como, cuando, con

quién si y con quién no.

El concepto de ideal roméntico, por lo tanto, gira en torno a una construccién
social que se encarga de idealizar, con la finalidad de que las mujeres suefien
con la figura del principe azul, proyectan a una mujer potenciada por el amor,
con una entrega incondicional, sumamente dependiente de la figura del hombre,
necesitada de su proteccién y afecto. Estos comportamientos se integran con
otros anhelos que construyen la subjetividad de las mujeres, haciendo surgir
ideales especificos, como el matrimonio, ya que con la llegada del amor
romantico, el matrimonio se convierte en una demostracion de amor, en tanto
gue ahora es una eleccion de la pareja, o el ideal maternal que puede llegar a
fundamentar la feminidad de las mujeres y que mantiene una estrecha relacion

con el amor.

Dentro del amor romantico también existen mitos que la gente cree que se
realiza por que es amado, como por ejemplo la creencia de las almas gemelas,
considero que una persona no esta escrita en algun lado para ti, el mito de que
si te cela te ama, esto suele usarse habitualmente para justificar
comportamientos egoistas, injustos, represivos y violentos. El mito de que si ya
estas con alguien debes estar con esa persona toda la vida, considero que el
amor verdadero parte del amor propio y el saber irse cuando las cosas no
marchan bien, cuando ya no se siente comodo, el amor verdadero hasta

encontrar una persona con la que te sientas libre y amada.

El amor es un concepto universal relativo a la afinidad entre seres, definido de
diversas formas segun las diferentes ideologias y puntos de vista

(artistico, cientifico, filosdfico, religioso). De manera habitual, y
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fundamentalmente en Occidente, se interpreta como un sentimiento relacionado
con elafectoy elapego, y resultante y productor de wuna serie
de actitudes, emociones y experiencias. En el contexto filoséfico, el amor es
una virtud que representa todo el afecto, la bondad y la compasion del humano.
También puede describirse como acciones dirigidas hacia otros y basadas en la
compasion, o bien como acciones dirigidas hacia otros (o hacia uno mismo) y

basadas en el afecto.

Abarca una gran cantidad de sentimientos diferentes, desde el deseo pasional y
de intimidad del amor romantico hasta la proximidad emocional asexual
del amor familiar y el amor platénico, y hasta la profunda devocién o unidad del
amor religioso. En este ultimo terreno, trasciende del sentimientoy pasa a
considerarse la manifestacion de un estado del alma o de la mente, identificada
en algunas religiones con Dios mismo o con la fuerza que mantiene unido
el universo. Al igual una de las teorias que hablan sobre el amor verdadero es
la de Stemberg quien la llama el triangulo del amor. Aunque es dificil definir al
amor desde tiempos atras este autor lo hizo de la siguiente manera: para
comenzar utiliza tres términos importantes, la pasion es la mas répida de
desarrollar, y el mas rapido se desvanecen. La intimidad se desarrolla mas
lentamente, y el compromiso mas gradualmente todavia. Entonces se define al
amor verdadero como amor consumado en el cual Representa el modelo ideal
del amor, en donde estan presentes todos los componentes del triangulo del

amor: pasion, intimidad y compromiso.

Sternberg indica que este tipo de amor es poco comun, pero que lo mas dificil
no es encontrarlo, sino mantenerlo. Para lograrlo, es necesario recordar que el
afecto se debe expresar constantemente y que debe ser alimentado. y asi
muchas formas de amar. En el origen del amor han sucedido diversos cambios

y distintas maneras de verlo.
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2.6 dependencia emocional y amor verdadero.

Como bien mencionaba, el amor verdadero se ha interpretado de diferentes
maneras y en esto influye el contexto cultural, las creencias, cultura, tradiciones,
familia, todo el sistema que nos rodea. Si bien antes la dependencia emocional
se aceptaba y era uno de los factores para decir que realmente era amor, ahora
podemos decir que solo era una sociedad un poco mas cerrada a los cambios.
El tener que obedecerle a un hombre, aceptar lo que te diga, tener miedo a
guedarse sola, o a lo que diga la sociedad no es parte de un amor sano y

afectariamos nuestra paz mental.

Con todo lo que ha sucedido a lo largo del tiempo podemos decir que la
dependencia emocional se manifiesta como una necesidad extrema e incluso
enfermiza que un miembro de la pareja siente hacia otro. Son personas que no
soportan la soledad, la temen, por tanto es habitual que tras una ruptura
busquen rapido otra pareja, sin tiempo para analizar y reflexionar para no

cometer de nuevo los mismos errores.
Idealizamos ala pareja. “Eres todo lo que siempre soiié”

Aplicando este mito del amor romantico, nos quedamos anclados en la fase de
enamoramiento en el comienzo de las relaciones, en la que todo es perfecto, le
atribuimos cualidades que probablemente no tenga y no somos capaces de ver

sus defectos.

Perdemos identidad. “sin ti no soy nada”


http://psicologiavictoriamartin.es/afrontando-el-duelo/

Ya no importa lo que nosotros queremos, creamos O pensamos, importa la
pareja y asumimos los gustos e ideas de la persona de la que dependemos. Al
perder identidad, vamos perdiendo nuestro mundo, nuestras cosas. Si esta

persona desaparece todo se desmorona.

Buscan la aprobacion por parte de la pareja

Todos compartimos nuestros logros con nuestra pareja, pero las personas con
dependencia emocional necesitan continuas demostraciones de afecto y
aprobacion, si esto no sucede no se sienten queridos. El amor es obsesivo,
desean el contacto constante con la pareja, llaman constantemente, exigen toda

la informacion.

Estas son algunas de las ideas que tiene una persona dependiente que
confunden con amor romantico, confundir estos dos sentimientos es mas
comun de lo que crees

La dependencia emocional es cominmente confundida por amor y es un claro
indicio de estar en una relacion que no es sana ni te hace feliz. Ademas suele
ser un sentimiento que es alimentado por estereotipos romanticos que son
potencializados por los cuentos de hadas que distorsionan por completo el
verdadero sentimiento resultado de la afectividad. Lo cierto es quela
dependencia emocional es consecuencia, en la mayoria de los casos, de una
baja autoestima. Pues nada refleja mas el vinculo que tengas contigo misma
qgue que tu relacién de pareja.

Asi que si tu nivel de amor propio es bajo, lo mas probable es que pongas todas
tus expectativas en tu relacion. Este tipo de dependencia emocional produce
mucha frustracion y se convierte en una forma toxica de amar.

Pero como podriamos llegar a un amor puro y verdadero, a lo contrario de la

dependencia emocional es construir el amor propio, tener una buena



autoestima y saber que no pasa nada después de alguien, continuamos siendo
nosotros con mas experiencias, con constructos que debemos tomar para ser
mejores y descubrir que es lo que queremos y lo que no queremos ser
personas mas dependientes.

Una pareja saludable es aquella que se quiere y no se necesita, y Si
retrocedemos en el tiempo, cuando las mujeres no trabajaban y necesitaban de
un hombre para poder comer, vestir y realizar sus actividades, era mal visto que
una mujer no obedeciera as u marido y es ahi donde me pregunto ¢ era amor o
dependencia? Y en todo caso por obligacion realizaban todo esto, al igual que
aceptar las humillaciones que este realizaba y que pasa ahora, estamos tan
acostumbrados a la compafiia que a veces nos da miedo estar solos y
aceptamos todo lo que viene solo per pertenecer a alguien. Pero nuestra vida
tiene que seguir con nuestras propias metas y aceptar las del otro mas no
cambiarlas, tiene que haber un espacio para cada uno y no atosigar al otro para
saber donde esta, que esta haciendo, con quien esta o cosas asi, debe haber
confianza para poder ser una relacion sana.

Un autor que habla sobre la dependencia emocional es Castellé (2000, p. 4)
define la dependencia emocional como “un patrén persistente de necesidades
emocionales insatisfechas que se intentan cubrir desadaptativamente con otras
personas”. La considera un trastorno de la personalidad y ha observado que lo
presentan personas con baja autoestima, sensacion de vacio emocional, déficit
de habilidades sociales y excesiva necesidad de aprobacién. Son personas que
anhelan tener pareja y cuando la tienen, priorizan la relacion por encima de
cualquier otra cosa, demandan continuamente la presencia y atenciéon del otro,
temen ser abandonadas y ante la gran ansiedad que les provoca el riesgo de
terminar la relacion, hacen casi cualquier cosa por conservarla. Si sobreviene la
ruptura, se sienten devastadas y pueden deprimirse, aunque usualmente
buscan otra pareja rapidamente.

Ahora bien la pareja de una persona dependiente tampoco la pasa bien, puesto
a que vive una situacion dificil, en primer lugar porque no puede ser amada. Un

vinculo afectivo “se basa en la reciprocidad, en la preocupacién por la otra



persona, en su cuidado, en las alegrias y en las penas compartidas, en la
identificacion mutua; en definitiva, en su naturaleza bidireccional” (Castelld,
2004, p. 25). Esto no existe cuando una de las partes de la relacion depende
emocionalmente de la otra. En ese caso, quien depende emocionalmente actia
desde su egocentrismo y trata a su pareja meramente como objeto para su
satisfaccion, aunque esto quede oculto entre formas amables o mdultiples
servicios.

De esta manera Nada de lo que haga es suficiente para satisfacer la necesidad
de afecto de su pareja, que usualmente pretende controlarle apelando al bien
de la relacion.

Las demandas continuas de atencion que hace su pareja pueden ser desde
desconsideradas hasta irracionales; realizar actividades por cuenta propia se

convierte en un problema.

Los celos vinculan la demanda excesiva de atencion exclusiva y la apelacion al
bien de la relacion como justificacién de la conducta. Esto ultimo es sencillo
porque dentro del paradigma del amor romantico, los celos pueden entenderse
como indicadores de amor y de compromiso con la relacion, pero son

indicadores de riesgo o de violencia.

Ahora bien ¢cdémo son las parejas basadas en amor? todos hemos oido o
incluso hemos dicho “Qué buena pareja hacen, con lo diferentes que son y qué
bien se entienden”. Me parece una frase muy significativa con respecto a una
relacion de pareja sostenida en el amor mutuo. Cuando comenzamos a conocer
a una persona de una manera mas intima, a nivel de pareja, encontraremos
coincidencias y desavenencias con la misma, pero se iran solventado a medida
gue aumenta el entendimiento. Podemos conocer mejor a la otra persona, ir
compartiendo nuestra vida con esa persona y, poco a poco, esa relacién que
empieza se ird convirtiendo en amor, en un amor sano, basado en dos
personas individuales que se conocen, se atraen y deciden comenzar una
relacion. Pueden ser dos personas muy diferentes y en efecto, cuando uno

comienza una relacion tiene que adaptarse a la otra persona, ambas lo tienen



que hacer y por eso es tan importante complementarse, porque ambas

personas crecen a nivel individual con la otra.

Y ¢Como son las parejas basadas en la dependencia emocional? Por otro lado,
seguramente también hayamos escuchado “Como ha cambiado desde que
tiene pareja, no parece la misma persona”. Son frases muy distintas, referidas a
lo mismo, a una persona que esta en una relacion, pero entonces ¢cual es la
diferencia? Pues, en este segundo caso, me parece una frase que refleja muy

bien lo que significa la dependencia en una relacion.

Cuando una relacion esta basada en el amor, si por ejemplo la pareja decide
salir a cenar por separado una noche con amigos distintos, ambos disfrutaran
de la compaiia de sus amigos y se divertiran. Si una de las dos personas
padece dependencia, 0 pondra una excusa y no ira, quedandose en casa,
estando pendiente todo el rato del teléfono para poder comunicarse con su
pareja, esperar a que venga o atormentarse acerca de lo que estara haciendo la
pareja y de con quién estara, porque le resulta inevitable e incomprensible el
pensar en hacer planes por separado. Si finalmente decidiese ir a la cena,
seria incapaz de disfrutar, aparentemente seguro que lo disimularia, pero
interiormente se encontraria muy angustiada y estaria pendiente del teléfono
todo el rato, comprobando si tiene bateria, si tiene cobertura, si su pareja ha
leido el mensaje que le ha enviado, etc., unas conductas realmente agotadoras
de las cuales la persona no es consciente, es su manera de concebir la
relacion. Por salud mental es bueno saber cuando es amor y cuando

dependencia emocional.

Capitulo llI

3. Marco teorico

3.1 Teoria del apego John Bolwby



Una de las teorias mas influyentes en la dependencia emocional es la teoria del
apego de John Bolwby, esta nos habla sobre como desde la infancia influyen

nuestras relaciones interpersonales, hasta cuando somos adultos.

El psiquiatra y psicoanalista John Bowlby (1907 — 1990) creia que las causas
del estado de salud mental y los problemas de comportamiento podian
atribuirse a la primera infancia. De hecho, la teoria del apego de John Bowlby
enuncia que venimos preprogramados biolégicamente para construir vinculos

con los demas y que estos nos ayudan a sobrevivir.

El apego es el vinculo emocional que desarrolla el nifio con sus padres (0
cuidadores) y que le proporciona la seguridad emocional indispensable para un
buen desarrollo de la personalidad. La Teoria del Apego es que el estado de
seguridad, ansiedad o temor de un nifio es determinado en gran medida por la
accesibilidad y capacidad de respuesta de su principal figura de afecto (persona
con gue se establece el vinculo). Asi mismo veremos las consecuencias de esta

misma y como nos afecta en la vida adulta.

Una de las definiciones de esta teoria es por el mismo autor quien dice que “La
teoria del apego es una forma de conceptualizar la propension de los seres
humanos a formar vinculos afectivos fuertes con los demas y de extender las
diversas maneras de expresar emociones de angustia, depresion, enfado
cuando son abandonados o viven una separacién o pérdida“. John Bowlby
(1998).

Para este autor es importante los sucesos de nuestra infancia para determinar
coémo son nuestras relaciones interpersonales en el ahora y que consecuencias

pueden causarnos.



3.1.1 puntos principales de la teoria del apego

Esta teoria se caracteriza por ser es un estudio interdisciplinario que abarca los
campos de las teorias psicologicas, evolutivas y etoldgicas. Estos son sus

puntos principales:

1. — Necesidad innata del nifio de unién con una figura principal de apego

(monotropia)

John Bowlby creia que deberia existir un vinculo primario mas importante que
otros y cualitativamente diferente, y que este generalmente se creaba con la
madre. No obstante, no descart6 la posibilidad de la existencia de otras figuras
de apego para el nifio. Esencialmente, Bowlby sugirié que la naturaleza de la
monotropia (apego conceptualizado como un vinculo vital y cercano con una
sola figura de apego) significaba que si no se iniciaba o se rompia el vinculo
materno, se producirian graves consecuencias hegativas, posiblemente
incluyendo psicopatia sin afecto. La teoria de monotropia de Bowlby condujo a

la formulacién de su hipoétesis de privacion materna. Rodriguez, E. (2019).

2. — Un nifio debe recibir el cuidado continuo de la figura de apego mas

importante durante los primeros afios de vida

Para Bowlby, si se retrasaba la maternidad entre dos afios y medio o tres seria
casi inutil. Es més, si se retrasa hasta después de 12 meses, los nifios
experimentarian un periodo critico. La suposicion subyacente de la hipo6tesis de
privacion materna de Bowlby es que la interrupcion continua del vinculo
primario podria dar lugar a dificultades cognitivas, sociales y emocionales a
largo plazo para ese bebé. Las implicaciones de esto son enormes. Por
ejemplo, si esto es cierto, ¢deberia el cuidador principal dejar a su hijo en la
guarderia? Por otro lado, las consecuencias a largo plazo de la privacion
materna podrian ser desde comportamientos relacionados con la delincuencia

hasta depresion o psicopatia. Rodriguez, E. (2019).



3. — La separacion a corto plazo de una figura de apego conduce a

angustia

La angustia pasa por tres etapas progresivas: protesta, desesperacion y

desapego.

Protesta: el nifio llora, grita y protesta enfadado cuando la figura de apego se

va. Trataran de aferrarse para evitar que se vaya.

Desesperacidn: las protestas del niflo comienzan a detenerse, y parecen estar
mas tranquilas aunque todavia son molestas. El nifio se niega a los intentos de

comodidad de los demas y a menudo parece desinteresado por cualquier cosa.

Desapego: si la separacién continla, el niflo comenzara a interactuar con otras
personas nuevamente. Rechazara al cuidador a su regreso y mostrara fuertes

signos de ira.

4. — La relacién de apego del nifio con su cuidador principal conduce al

desarrollo de un modelo de trabajo interno

El modelo de trabajo interno es un marco cognitivo que comprende
representaciones mentales para comprender el mundo, el yo y otros. La
interaccion de una persona con los demas esta guiada por recuerdos y
expectativas de su modelo interno que influyen y ayudan a evaluar su contacto

con los demas.

3.1.2 ;,Qué es el apego afectivo?

El apego es un vinculo afectivo que se establece desde los primeros momentos

de vida entre la madre y el recién nacido o la persona encargada de su cuidado.



Su funcidén es asegurar el cuidado, el desarrollo psicoldgico y la formacion de la
personalidad. El establecimiento del apego desde la infancia mas temprana se
relaciona principalmente con dos sistemas: el sistema exploratorio, el cual
permite al bebé contactar con el ambiente fisico a través de los sentidos; vy el
sistema afiliativo, mediante el cual los bebes contactan con otras personas.
Domeénech, A. (2013).

El apego emocional o afectivono es amor. Se trata de un problema
de dependencia a la otra persona. El ‘apegado’ deja de lado su propia vida, su
personalidad, sus gustos, sus amigos... para seguir a la otra persona en todo lo
gue haga. A veces, se escuda en el enamoramiento o en su caracter, pero en el
fondo, sabemos que mas que hacernos feliz, esta relacion no nos ayuda
mucho a crecer. El apego procede de un miedo extremo a perder a la otra
persona, a quedarnos solos y sin suamor. Es normal que todos tengamos la
necesidad de sentirnos amados por la pareja, pero cuando hay apego, esto se
convierte casi en una obsesion. Lo que no perciben estas personas es que por
el camino se han perdido a ellos mismos, algo mucho mas relevante, sin duda.
Algunos autores como Bolwby consideran que el miedo a perder a esa persona
0 pareja se da porque cuando somos bebes nos separan de nuestra principal

figura de apego.

3.1.3 Tipos de apego

A continuacion, veremos en qué consiste cada uno de los tipos de apego

propuestos por Bowlby, asi como algunas manifestaciones en nifios y adultos.
1. Apego seguro

Este tipo de apego esta caracterizado por la incondicionalidad: el nifio sabe que
su cuidador no va a fallarle. Se siente querido, aceptado y valorado. De acuerdo
con Bowlby, este tipo de apego depende en gran medida de la constancia del
cuidador en proporcionar cuidados y seguridad. Debe tratarse de una persona

atenta y preocupada por comunicarse con el recién nacido, no sélo interesada


https://www.lavanguardia.com/autores/albert-domenech.html
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en cubrir las necesidades de limpieza y alimentacion del bebé. Desde luego, el
inconveniente es que esto supone una entrega casi total de parte del cuidador o

cuidadora, lo cual puede resultar complicado para algunas personas.

Los nifios con apego seguro manifiestan comportamientos activos, interactuan
de manera confiada con el entorno y hay una sintonia emocional entre el nifio y
la figura vincular de apego. No les supone un esfuerzo unirse intimamente a las
personas y no les provoca miedo el abandono. Es decir, pueden llevar a una
vida adulta independiente, sin prescindir de sus relaciones interpersonales y los

vinculos afectivos.
2. Apego ansioso y ambivalente

En psicologia, “ambivalente” significa expresar emociones o0 sentimientos
contrapuestos, lo cual, frecuentemente genera angustia. Por eso, en el caso de
un apego ansioso-ambivalente el nifilo no confia en sus cuidadores y tiene una
sensacion constante de inseguridad, de que a veces sus cuidadores estan y
otras veces no estan, lo constante en los cuidadores es la inconsistencia en las

conductas de cuidado y seguridad.

Las emociones mas frecuentes en este tipo de apego, son el miedo y la
angustia exacerbada ante las separaciones, asi como una dificultad para
calmarse cuando el cuidador vuelve. Los menores necesitan la aprobacion de
los cuidadores y vigilan de manera permanente que no les abandonen.
Exploran el ambiente de manera poco relajada y procurando no alejarse

demasiado de la figura de apego.

De adultos, el apego ansioso-ambivalente provoca, una sensacion de temor a
gue su pareja no les ame o no les desee realmente. Les resulta dificil
interaccionar de la manera que les gustaria con las personas, ya que esperan
recibir mas intimidad o vinculacion de la que proporcionan. Un ejemplo de este

tipo de apego en los adultos es la dependencia emocional.

3. Apego evitativo



Los niflos con un apego de tipo evitativo han asumido que no pueden contar
con sus cuidadores, lo cual les provoca sufrimiento. Se conoce como “evitativo”
porque los bebés presentan distintas conductas de distanciamiento. Por
ejemplo, no lloran cuando se separan de cuidador, se interesan solo en sus

juguetes y evitan contacto cercano.

La despreocupacion por la separacién puede confundirse con seguridad, en
distintos estudios se ha mostrado que en realidad estos nifilos presentan signos
fisiol6gicos asociados al estrés, cuya activacion perdura por mas tiempo que los
nifilos con un apego seguro. Estos menores viven sintiéndose poco queridos y
valorados; muchas veces no expresan ni entienden las emociones de los

demés y por lo mismo evitan las relaciones de intimidad.

En la edad adulta, se producen sentimientos de rechazo de la intimidad con
otros y de dificultades de relacion. Por ejemplo, las parejas de estas personas

echan en falta mas intimidad en la interaccion.
4. Apego desorganizado

Es una mezcla entre el apego ansioso y el evitativo en que el nifio presenta
comportamientos contradictorios e inadecuados. Hay quienes lo traducen en

una carencia total de apego.

Lo constante en los cuidadores han sido conductas negligentes o inseguras. Se
trata del extremo contrario al apego seguro. Casos de abandono temprano,
cuya consecuencia en el nifio es la pérdida de confianza en su cuidador o figura

vincular, e incluso puede sentir constantemente miedo hacia ésta.

Los menores tienen tendencia a conductas explosivas, destruccion de juguetes,
reacciones impulsivas, asi como grandes dificultades para entenderse con sus

cuidadores y con otras personas.

Evitan la intimidad, no han encontrado una forma de gestionar las emociones
gue esto les provoca, por o que se genera un desbordamiento emocional de

caracter negativo que impide la expresion de las emociones positivas.



De adultos suelen ser personas con alta carga de frustracion e ira, no se
sienten queridas y parece que rechacen las relaciones, si bien en el fondo son
su mayor anhelo. En otros casos, este tipo de apego en adultos puede

encontrarse en el fondo de las relaciones conflictivas constantes.

3.2 Walter Riso: "El apego es el mayor motivo de sufrimiento de

la humanidad"

Walter Riso ha dedicado su ultimo trabajo como escritor a este concepto que,
segun él, significa el principal motivo de sufrimiento de la humanidad, hasta el
punto que cree que se deberian hacer campafas de prevencion durante el ciclo
educativo: desde primaria hasta los doctorados. El psicologo tiene claro que si
consideras que algo o alguien en tu vida es indispensable para tu felicidad,
tienes un grave problema porque “estas a la sombra de tu amo’. En el
libro Desapegarse sin anestesia. Riso (2012) seflala las necesidades
secundarias de las cuales podriamos prescindir para nuestra supervivencia
emocional y proporciona claves para enfrentarnos a nuestros apegos. Para el
psicdlogo, “crear una relacion dependiente significa entregar el alma a cambio
de obtener un falso placer y seguridad”. En la sociedad en la que estamos
pocas veces nos ensefian a soltar y en los libros de este autor nos explica como
podemos decir no y esté bien, al igual que en otros libros de autoayuda ya que

a muchos se nos dificulta soltar a una persona.

Diferenciar el amor romantico empieza conociéndonos a nosotros Yy
qgueriéndonos a nosotros primero, saber cuales son las cosas que nos gusta y
cuales no porque cuando nos unimos con otra persona no dejamos que nos

hagan sentir menos, por eso es importante conocer y diferenciar estos términos.



3.2.1 definicién de apego

Para Walter Riso es un vinculo obsesivo con un objeto, idea o persona que se
fundamenta en cuatro creencias falsas: que es permanente, que te va a hacer
feliz, que te va a dar seguridad total y que dara sentido a tu vida. Cuando tienes
un vinculo de este tipo no estas preparado para la pérdida y no aceptas el
desprendimiento. Si el apego corrompe, pierdes tu dignidad, tu respeto, tus
valores mas esenciales. También pierdes libertad, y no puedes decidir como te
vas a mover. Pierdes tranquilidad porque una de las caracteristicas del apego
es el miedo a perder aquello que deseas. Finalmente, pierdes también la
alegria. Tu mente esta tan metida en invertir recursos que pierde la posibilidad
de disfrutar la vida con muchas otras cosas, te absorbe. Podriamos ver al
apego como una adiccion. Si hablamos de adicciones, la gente suele ponerse
en alerta. La palabra apego, en cambio, tiene en nuestro pais una connotacion
positiva. Es cierto, y es una diferencia linglistica importante. En nuestra cultura,
el apego en la gente que te quiere, que te contempla, que te cuida o te da
proteccion. Pero cuando hablamos de apego en términos como lo planteo en el
libro, hablo de adiccién. Hablo de apego a situaciones o personas, pero no a
sustancias psicoactivas. El querer tener a una persona a toda costa y si nos
deja hemos perdido lo mas valioso de nosotros lo cual no deberiamos sentir

€SO0.

Es muy importante para todos nosotros que nos quede claro que podemos
guerer muchisimo a una persona pero no la necesitamos para vivir, cuando
terminamos con alguien si puede ser doloroso pero nho moriremos en ese
momento al contrario creo que podemos crecer y aprender de cada relacion que

termina para iniciar algo mejor. Aprender a decir: te quiero pero no te necesito.



3.3 triangulo del amor segun Sternberg

“La pasién es la mas rapida de desarrollar, y el mas rapido se desvanecen. La
intimidad se desarrolla méas lentamente, y el compromiso mas gradualmente

todavia”.
-Robert Sternberg-

La teoria triangular del amor pretende explicar el complejo fenémeno del amor y
las relaciones interpersonales amorosas. Fue propuesta por el psicélogo Robert
Sternberg, y describe los distintos elementos que componen el amor, asi como
las posibles combinaciones de estos elementos a la hora de formar los

diferentes tipos de relaciones.

Es considerada una teoria Util, ya que nos ayuda a entender este sentimiento
tan complejo que, ademas de ser muy importante en nuestras vidas, es la base

de muchas de nuestras relaciones interpersonales.

En esta teoria se plantea que para que haya verdadero amor deben existir tres
componentes: pasion, intimidad y decisién o compromiso. Cada uno de estos

conceptos, en el tridngulo del amor, se define de la siguiente manera:

Pasion: deseo sexual o romantico de gran intensidad, acompafiado por una

fuerte tendencia a buscar la unién fisica y/o emocional con el otro.

Intimidad: conocimiento del otro y confianza en lo que es, lo que hace y lo que
siente. Cercania y preocupacion por su bienestar. Necesidad de acercamiento y

de revelacion mutua.

Decision o compromiso: voluntad de mantener el vinculo y sentimiento de
responsabilidad al respecto. Interés en superar las adversidades y perpetuar el

afecto, mas alla de las circunstancias temporales. Corbin, J. (2020)

Los estudios cientificos alrededor de la validez de este modelo siguen

realizandose de forma periddica. Asi, cabe decir que su validez y utilidad se


https://lamenteesmaravillosa.com/la-confianza-sincera-nace-ti/

demuestran cada vez que algun investigador desea profundizar en algun

aspecto de esta teoria sobre el triAngulo del amor.

Estos tres elementos representan las esquinas de la piramide de la teoria de
Sternberg, con la intimidad en el punto mas alto y el compromiso y la pasion a
los lados. Dependiendo de las combinaciones que se produzcan entre estos
componentes, las relaciones amorosas seran distintas. Por ejemplo, en una
nueva relacion, la pasion predomina por encima de la intimidad y el

compromiso.

Con base en ese triangulo del amor, Sterneberg propone la idea de que existen
siete formas de amor, segun la forma en que aparecen y se manifiestan cada
uno de esos tres componentes, ya antes explicados. Segun este autor las

relaciones se basan en alguno de estos componentes en conjunto.

3.3.1 {Qué es el amor?

Sternberg habla de “no amor” cuando estos tres elementos no estan presentes
en la relacién. El mismo autor afirma que las parejas con amor consumado o
completo contindan compartiendo el deseo intimo y la pasion en todos los
niveles, incluso pasados muchos afios. No obstante, Sternberg puntualiza que
mantener el amor consumado es mas complicado que conseguirlo, por lo que
es necesario para las parejas trabajar los tres elementos basicos de su teoria.

Al fin y al cabo, las acciones hablan mas alto que las palabras.(Corbin, A. 2020)

El equilibrio entre estos tres ingredientes puede ir cambiando a medida que
avanza una relacion. Sin embargo, el tiempo solo no resulta en una intimidad,

pasion o0 compromiso altos.

Conocer estos tres ingredientes del amor puede ayudar a los actores a
reconocer cuando necesitan mejorar uno de los elementos, o puede ayudarles a
tomar la decision de dejarlo. Sternberg concluye que sin la expresion de los tres

componentes, incluso el amor mas auténtico puede morir.



El amor nos afecta en todos los sentidos y cuando conocemos a esa persona
especial, nos cambia la vida por completo. De hecho, modifica
significativamente el modo en el que percibimos la realidad y hace que
tomemos decisiones de un modo diferente del habitual, que orientemos
nuestras relaciones con los demas de otra forma, y que reorganicemos nuestras

prioridades acerca de lo que importa en la vida. Sanchez, M. (2020)

Al enamoramos, las intensas emociones y la pasion que nos envuelve afecta a
nuestra mente y nuestro cuerpo. A veces hasta perdemos nuestra razén cuando

alguien nos atrae mucho no solo fisicamente.

3.3.2 formas de amar segun Sternberg

Con base en ese triangulo del amor, Sterneberg propone la idea de que existen
siete formas de amor, segun la forma en que aparecen y se manifiestan cada

uno de esos tres componentes. Estas modalidades son:
1. Relacion de carifio

Se presenta cuando hay intimidad entre dos personas, pero no pasion, ni
compromiso. Esta forma de amor es caracteristica de las relaciones de amistad.
Son, por lo general, relaciones muy perdurables aunque no haya un

compromiso formal de por medio.
2. El encaprichamiento

Existe cuando aparece la pasion, pero no la intimidad ni el compromiso. Es
caracteristica de los llamados “amores a primera vista” y generalmente, define a
las relaciones cortas Yy triviales. Como el nhombre lo indica, la sensacion puede

tener gran intensidad y persistencia, pero no profundidad.
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3. Amor vacio

Es propio de las relaciones en la que ya no existe pasion, ni intimidad, pero que
se mantienen debido al compromiso de ambas partes. Es una forma de vinculo,
0 una etapa, por la que suelen pasar las parejas que llevan mucho tiempo

juntas.
4. Amor romantico

En el amor romantico hay pasion e intimidad, pero no compromiso. Es un
“andar entre nubes”, deleitandose con el otro, pero sin la menor voluntad de
darle trascendencia real al vinculo. Este tipo de amor, generalmente,

desaparece cuando se presentan adversidades o dificultades.
5. Amor sociable o de compaiiia

En este tipo de amor hay intimidad y compromiso, pero no pasion. Ambos
disfrutan de la compafiia del otro y han tomado la decision de mantener el
vinculo, pese a que no haya deseo sexual o romantico. Es una forma de amor

tipica de los grandes amigos y de las parejas mas maduras.
6. Amor fatuo

En estas relaciones hay un gran componente de pasion y un fuerte
compromiso, pero no intimidad. Generalmente, la decisibn de permanecer
juntos nace del deseo sexual o romantico, pero no de la confianza o la
compatibilidad. Este tipo de relacion es caracteristico de personas con grandes

inseguridades y dependencias.

3.4 aprendizaje observacional segun Albert Bandura

En aprendizaje observacional es una parte importante en esta investigacion, ya
gue a lo largo del tiempo nosotros pertenecemos a un sistema del cual vamos a

prendiendo y de alguna manera nos vamos formando, vamos observando las
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conductas de las otras personas y de manera inconsciente o consiente nosotros

lo vamos adoptando.

Pero ¢como explicar el desarrollo de las conductas de apego? La teoria del
aprendizaje social fue fundamental en esta tarea. Basada en los principios
generales de aprendizaje (condicionamiento clasico y operante) explica los
procesos del desarrollo en términos de como la maduracion fisica, emocional y
comportamental del nifio tiene un efecto directo e indirecto en su
comportamiento posterior, dando a las figuras de socializacién, a la maduracion

y al contexto, un papel fundamental (Shaffer, 2002).

Desde su primera formulacion sistemética (Bandura y Walters, 1974), la teoria
cognitiva social ha acentuado la importancia del aprendizaje por observacion
dando lugar a una gran cantidad de investigaciones sobre la influencia del
«modelado» sobre la conducta humana. En todas las culturas, los nifios
adquieren y modifican patrones complejos de comportamientos, conocimientos

y actitudes a través de la observacion de los adultos.

Albert Bandura es un psicologo ucraniano-canadiense que ha destacado a lo
largo de los afios gracias a su teoria del aprendizaje social en el que defiende
que las personas tenemos una capacidad de aprender observando a un

modelo o recibiendo instrucciones. (Garrido, M. 2015)

La teoria del aprendizaje social estd basado en un modelo de aprendizaje
denominado reciprocidad triadica del funcionamiento humano, el cual sostiene
gue el aprendizaje se produce por la determinacion de tres elementos: factores
personales, ambiente y conducta. Estos tres elementos interactian

constantemente lo que facilita el aprendizaje.

Bandura afirma que por medio de modelos reales o simbdlicos, las personas
tendemos a modificar nuestras conductas como resultado de observar,
escuchar o leer sobre la conducta de dicho modelo. Cabe destacar que, este
modelo a imitar es valorado positivamente por la persona. En un patron de

dependencia emocional dicha «maduracion» tiene un papel crucial en relacion



con las reglas que rigen el comportamiento dentro de la familia, la cultura y la
sociedad y especifican los aprendizajes (esperados) que debe llevar a cabo un

individuo en cada momento del desarrollo.

Si las conductas que se han obtenido nos da recompensas positivas, es mas
probable que sean repetidas, siendo totalmente al contrario en el caso de que

las consecuencias sean negativas.

En dicha teoria del aprendizaje social y en concreto en el aprendizaje por la

observacion o modelado, Bandura establecié cuatro pasos:

e Atencidn: Sivas a aprender algo, necesitas prestar atencién. Si estamos

nerviosos o distraidos, el aprendizaje no sera tan efectivo.

e Retencién: Debemos ser capaces de retener aquellos a lo que hemos
prestado atencion. Normalmente lo guardamos a través de imagenes

mentales o descripciones verbales.

e Reproduccion: En este punto es donde reproducimos el

comportamiento.

e Motivacion: Realmente la accidn de repetir no se llevara a cabo a menor

gue estemos motivados para imitarlo.

Como podemos observar, Bandura a través de su teoria del aprendizaje social
afirma que una persona es capaz de aprender a través de la observacion y de
la imitacién, aunque que posteriormente las realice o no dependera de sus

caracteristicas personales y de la motivacion que tenga.

El aprendizaje por observacion es el aprendizaje que se produce observando el
comportamiento de los demas. Es una forma de aprendizaje social que toma
diversas formas, basada en diversos procesos. En los seres humanos, esta
forma de aprendizaje no parece necesitar refuerzo, sino que requiere un modelo

social como una madre 0 un padre, un hermano, un amigo 0 un maestro en un



entorno determinado. Particularmente en la infancia, un modelo es alguien con

autoridad.

Gran parte del aprendizaje humano es un aprendizaje que se realiza a través de
la observacion del comportamiento de otra persona que actia como modelo.
Por ello, es llamado aprendizaje observacional, aunque también recibe el

nombre de aprendizaje social. (Rodriguez, C. 2014).

El aprendizaje observacional acelera y posibilita el desarrollo de mecanismos
cognitivos complejos y pautas de accion social. Cuando la imitacion esta
seriamente dafiada, los procesos de humanizaciéon se hacen extremadamente
dificiles y las personas que los padecen muestran deterioros funcionales

importantes.

Con esto podemos decir que ciertos comportamientos que tenemos Yy
pensamientos tal vez no son necesariamente propios Si N0 que Nosotros
observamos a las personas cercanas que tenemos y lo guardamos. Ejemplo de
esto podria ser cuando la relacién de nuestros padres no es tan funcional y hay
alguno dependiente, tal vez y ante nuestros ojos es amor pero realmente uno

de ellos se hace dependiente del otro o por costumbre permanecen juntos.

Cuando nosotros tenemos una pareja probablemente buscamos una misma

relacion que la de nuestros padres y ocurre de manera inconsciente.

Otro elemento crucial es el aprendizaje por observacion. Para Bandura uno de
los medios fundamentales por los que se adquieren nuevos patrones de
conducta y se modifican los existentes es la observacion y el modelado. De esta
manera, los individuos aprenden nuevos patrones de conducta a partir de la
observacion de las conductas de otras personas a los que denominan modelos.
Por otro lado y desde una perspectiva mas skinneriana, Bijou (1978) afirma que
el nifio es capaz de ser moldeado por el ambiente y este a su vez, a través de
sus acciones, es capaz también de modificar el ambiente con el que se

relaciona.



De esta manera, el desarrollo de cualquier comportamiento (para estos casos
aguellos relacionados tantos con conductas de apego como dependencia en la
edad adulta) se debe a la formacion de asociaciones entre estimulos,
respuestas y consecuencias en intervalos temporales amplios (Bijou, 1978;
1993).

Ahora bien, vinculando el analisis del comportamiento con los supuestos de la
teoria del apego y su influencia posterior en la edad adulta, es posible afirmar
gue cada individuo se estructura basado en sus experiencias, repertorios o
formas de responder a las situaciones o contextos, a los estimulos, y a si
mismo. Posteriormente, esos patrones conductuales los utiliza como estrategias
a través de las cuales afronta los acontecimientos, el futuro, los planes y las

interacciones con otras personas.

3.5 teoria del desarrollo psicosocial de Erik Erikson.

Erikson también propone una teoria de la competencia. Cada una de las etapas

vitales da pie al desarrollo de una serie de competencias.

Si en cada una de las nuevas etapas de la vida la persona ha logrado la
competencia correspondiente a ese momento vital, esa persona experimentara
una sensacion de dominio que Erikson conceptualiza como fuerza del ego.
Haber adquirido la competencia ayuda a resolver las metas que se presentaran

durante la siguiente etapa vital.

Otro de los rasgos fundamentales de la teoria de Erikson es que cada una de
las etapas se ven determinadas por un conflicto que permite el desarrollo
individual. Cuando la persona logra resolver cada uno de los conflictos, crece

psicolégicamente.



En la resoluciéon de estos conflictos la persona halla un gran potencial para el
crecimiento, pero por otra parte también podemos encontrar un gran potencial

para el fracaso si no se logra superar el conflicto propio de esa etapa vital.

Esta teoria nos dice que tenemos etapas que cumplir para poder sentirnos
realizados que es la ultima de las etapas, tiene un tipo de estadio por edad y en
esta investigacion se considera importante ya que segun este autor el no
cumplir cada una de estas etapas correctas podra determinar aspectos en

nuestra personalidad y la forma en la que actuamos.

En esta teoria argumenta que, desde el nacimiento hasta la vejez, pasamos por
ocho conflictos que permiten el desarrollo psicosocial y personal. Cuando nos
enfrentamos al conflicto y lo resolvemos satisfactoriamente “crecemos
mentalmente”. Sin embargo, si no logramos superar estos conflictos, es posible
gue no fomentemos las habilidades necesarias para afrontar lo que viene en un

futuro.

Las cuatro primeras etapas estan centradas en la nifiez, mientras que las cuatro

tltimas abordan desde la adolescencia a la vejez. Erikson, Erik. (2000).

La teoria psicosocial nos dice que desde que estamos pequefios vamos
construyendo nuestra personalidad y por eso el cumplir con las etapas nos
permitira tener mas confianza en nosotros mismos, un autoestima mas alto y
sabremos qué cosas merecemos Yy que no en caso contrario cuando no
cumplimos bien estas etapas muchas veces tenemos un autoestima bajo, y se
nos hace mas facil depender de alguien mas, y buscar lo que nos hizo falta en

otras personas.

Es por ello muy importante proporcionar a los nifios las oportunidades de
interaccion social que permitan una sana evolucion de la inteligencia

emocional y de las competencias interpersonales.
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3.5.1 los 8 estadios psicosociales

Etapa 1. Confianza versus desconfianza (0 — 18 meses de edad)

Durante esta fase el bebé crea confianza hacia su entorno y sus padres. Esta
va a depender del vinculo que construya con ellos, sobre todo con la madre, ya

gue suele ser con la que mas tiempo pasa el nifio.

Esto es lo que se conoce como “vinculo del apego” yva a determinar el
desarrollo psicosocial del nifio a lo largo de su vida. Si los padres no le ofrecen
un entorno seguro y no satisfacen sus necesidades basicas y afectivas, el
menor crecerd entre sentimientos de frustracion y sospecha, asi como sin

esperar nada de los demas, ni del mundo.
Etapa 2. Autonomia versus vergienza y duda. (18 meses — 3 afios)

En este periodo el nifio comienza a ser mas independiente, aprende a caminar
y a hablar, empieza a controlar los esfinteres, sabe expresar lo que le gusta y lo
que no le gusta. Este mayor “poder” sobre su cuerpo y sobre lo que le rodea

hace que empiece a obtener un sentido de autonomia.

Durante esta etapa es importante brindar ocasiones en las que poder tomar
decisiones, por ejemplo, que elija su ropa del dia entre dos opciones, establecer
los primeros limites y normas en el hogar o proponerle pequefios retos
adaptados a su edad. Al superar con éxito esta fase los menores desarrollan

una mayor autoestima, mas sana y fuerte.

Etapa 3. Iniciativa versus culpa (3 — 5 afos)
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Esta es la etapa en la que crece el interés por todo lo que le rodea y por
relacionarse con sus iguales. El juego adquiere una gran importancia y a través
de él explorara sus habilidades y capacidades. Los nifios sienten curiosidad por
absolutamente todo. Todo lo toca, lo miran y lo tratan como un juguete, asi que
aqui aparecen las tipicas roturas de jarrones, pintadas en la pared y demas
ingeniosidades que muchas veces cuesta creer cémo pueden aparecer en

mentes tan jovenes.

La culpa es buena, en el sentido de que sirve para reconocer que algo se ha
hecho mal, sin embargo, este sentimiento en exceso es uno de los mayores

nutrientes del miedo.
Etapa 4. Laboriosidad versus inferioridad (5 — 12 afios)

En este periodo aparecen las comparaciones con los demas, el querer hacer
infinidad de actividades y planes. Los nifios ya son capaces de reconocer sus
habilidades y las de sus compafieros y quieren ponerlas a prueba
continuamente. Insisten en enfrentarse a tareas mas desafiantes, quieren
apuntarse a todos las actividades habidas y por haber, surgen los “te echo una

carrera hasta...” y los enfados cuando pierden un juego o una competicion.

Es importante ofrecerles una estimulacion positiva por parte de padres y
también profesores y amigos, reconocer los logros y ayudarles a calibrar desde
el realismo hasta dénde pueden llegar en sus desafios para que no se afiancen

en el sentimiento de inferioridad.

Etapa 5. Exploracién de la Identidad versus difusion de la identidad (13 — 21

anos)

Durante esta fase el adolescente se pregunta continuamente una sola cosa:
‘¢ Quién soy?” Es el momento en que comienza a moldear su propia
personalidad, elige a quién quieren parecerse y qué rol quiere desempefar en

la sociedad. Para ello, la vida social adquiere un papel muy importante.

Etapa 6. Intimidad versus aislamiento (20 — 40 afios)



El entorno y la vida social empiezan a dejar de ser tan importantes, durante
estas edades se empiezan a trazar ciertas lineas invisibles sobre aspectos que
la persona ya no esta dispuesta a sacrificar por agradar al resto. Se priorizan

las relaciones mas intimas que requieren un compromiso mutuo.
Etapa 7. Generatividad versus estancamiento (40 — 65 afios)

Este es el momento en que la persona empieza a dedicar mas tiempo a su
familia. Se intenta ser productivo para poder ofrecer un buen futuro a los seres
queridos, se busca ser y sentirse (til de esta forma. Pero a la vez nos persigue

la eterna pregunta de “; Qué hago aqui, realmente sirve para algo?”.
Etapa 8. Integridad del yo versus desesperacion (a partir de los 60 afios)

La forma de vivir se altera completamente, el individuo ya no es tan productivo
como antes y no se puede evitar echar la vista al pasado. Esta mirada hacia
tiempos anteriores puede evocar nostalgia y desesperacion o, por el contrario,
sensacion de que ha merecido la pena lo logrado. Tener una vision u otra nos
hara afrontar los cambios fisicos de la vejez y los duelos propios de esta

etapa de una forma méas o menos positiva. Erikson, Erik. (2000).

El desarrollo psicosocial del ser humano es determinante, no solo en lo que
concierne a las cuestiones sociales, sino que va a impactar sobre aspectos
claves de su identidad y personalidad, como la independencia, la autoestima, o

la seguridad en uno mismo.

3.6 Necesidad neurotica de afecto Karen horney

Segun, Horney, existen varias causas de los desarrollos neuréticos (Vallejo
Orellana, 2002):

1. Dar y recibir afecto.
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2. Asuntos alrededor de la autoevaluacion y la autoafirmacion.

3. Represion de la agresividad. Esto provocaria una angustia basica que
representaria el nicleo de toda neurosis. Posee tres rasgos esenciales:
indefension, irracionalidad y el caracter de alerta de que algo no va bien

dentro de nuestro Yo.

4. Intento de escape de la angustia a través de las racionalizaciones, las
negaciones, las narcotizaciones (drogas, viajes, trabajo, compras), los
escapes, las inhibiciones, el aislamiento social, las idealizaciones de si

mismo, etc.

5. El objetivo terapéutico era elevar la autoestima y el autocontrol
del sujeto, evitando en el andlisis aquellas interpretaciones que

lastimaran su ego.

Karen Horney indica que las necesidades neuroticas nacen de necesidades que
inicialmente son completamente sanas. Sin embargo, las vicisitudes de la vida
hacen que se conviertan en demandas exageradas y distorsionadas, que
terminan haciendo gran dafio a quien las experimenta. Esta autora nos habla de
10 necesidades neurdticas pero en esta investigacion nos enfocamos en dos, la
necesidad neurética de afecto y la necesidad neurdética de pareja , debido a que
Es una de las necesidades neuréticas que se manifiesta como idealizacion del
amor, en todos los terrenos. La persona experimenta una profunda necesidad
de recibir afecto y resiente hasta las mas pequefias muestras de indiferencia,

desapego o rechazo.

Por eso mismo hace todo cuanto esté a su alcance para complacer a los demas
y asi ganar su afecto. Puede ser capaz de llegar a sacrificios o acciones
inverosimiles, con tal de lograr que las figuras amadas correspondan al

afecto que él o ella le prodigan.

La necesidad neurética de pareja Esta asociada con las necesidades neuréticas

de afecto, pero en este caso se dirige exclusivamente a la pareja. La persona
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cree que el amor la salvara, que le permitird contar con alguien que le dé
sentido a su vida y que tomara las riendas de todo aquello que anda mal. De

esta forma la angustia que siente se vera reducida en gran parte.

Una vez mas, el neurdtico idealiza el amor y le otorga propiedades que van mas
alld de lo real. Es comun que se haga a la idea de que su problema no es esa
expectativa desproporcionada frente al amor de pareja, sino que no ha logrado
encontrar la pareja ideal para llegar a la plenitud. Y puede gastar toda su vida
buscandola. (Sanchez, G. 2016)

La dependencia emocional suele confundirse con el amor pero no siempre
puede ser real hay que mantener la razon para poder darle paso al corazén y
saber que es de verdad.
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Capitulo VI
4.1 Andlisis e interpretacion de los resultados

4.1 caracteristicas de la poblacion: Mi unidad de andlisis consta de la
aplicacion de una encuesta a 20 personas de las cuales 16 son mujeres y 4
hombres, en un rango de edad entre los 17 y 21 afios, estudiantes de la carrera
de psicologia general en la UDS campus Comitan

4.1.1 pregunta 1: ¢ Me siento desamparado cuando estoy solo?
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Descripcion: De la encuesta aplicada a 20 personas, el 20% dijo que es
completamente falso el decir se siente desamparado cuando esta solo, que es
un aproximado de 7 personas, el 25% dijo que es la mayor parte falso de ellos
qgue es un aproximado de 5 personas, el 15% dijo que es ligeramente mas
verdadero que falso que son 3 personas, el 5% dijo que es moderadamente
verdadero de ellos que es 1 persona y el 35 % dijo que la mayor parte es

verdadero que son 7 personas.



Andlisis: El 35% de las personas encuestadas dicen que la mayor parte se
sienten desamparados cuando estan solos esto debidos a que tienen una
mayor posibilidad de ser dependientes, por el hecho de tener esa sensacién al
momento de estar solos, el 5 % aun puede ser de riesgo ya que dicen que
moderadamente pueden sentirse asi, cuando esto pasa y no se trata con el
tiempo esta sensacion puede aumentar al igual que el 15% que dice que es
ligeramente mas verdadero que falso aun que el 25 y 20% de la poblacion
encuestada diga que es falso, se podria hacer algo para informarlos y esto no

avance.



4.1.2 Pregunta 2: ;Me preocupa laidea de ser abandonado por mi pareja?
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Descripcion: ElI 20% nos dijo que es completamente falso el preocuparse por
ser abandonados por su pareja que es un aproximado de 4 personas, el 35%
gue es equivalente a 7 personas dijo que la mayor parte es falso, mientras que
el 10% dicen que es mas verdadero que falso son alrededor de 2 personas, el
15% dice que es moderadamente verdadero en el cual es un aproximado de 3
personas y otro 20% dice que la mayor parte es verdadero que al igual son 4

personas.

Andlisis: En esta pregunta se buscaba identificar si las personas pueden llegar
a ser dependientes al decir o pensar en que le preocupa la idea de ser
abandonados por su pareja, en los resultados podemos ver que el 20% de la

poblacién encuestada dijo que en su mayor parte si les preocupa, el 15%



moderadamente y el 10% ligeramente, tomo estos 3 rangos porque considero
gue podrian tener caracteristicas de una persona dependiente, mientras que el

35% y el 20% no consideran significativamente esta idea.

4.1.3 Pregunta 3: ¢ Para atraer a mi pareja busco deslumbrarla o divertirla?
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Descripcion: En esta grafica podemos ver que ninguno opto por decir que es
completamente falso el querer divertir a su pareja, el 5% dijo que la mayor parte
es falso que equivale a 1 persona, el 60% equivale a 12 personas que dijeron
gue es ligeramente méas verdadero que falso, el 15% dijo que moderadamente
es verdadero y equivale a 3 personas, otro 5% dijo que la mayor parte es
verdadera que es 1 persona y por ultimo el 15% gue son 3 personas dijo

gue se describen perfectamente con esta pregunta.

Anélisis: En esta pregunta podemos ver que las respuestas se inclinan un poco
mas en la parte donde si se llegan a identificar con la pregunta, aunque para
muchos esto sea insignificante y digan que solo quieren pasar tiempo con su
pareja, es una manera de llamar la atencion, por eso considero que muchos lo

como algo normal ya que la mayor parte de las personas encuestadas que son



el 60% dicen que ligeramente es mas verdadero que falso y el 15% dice que se

describen perfectamente con esta parte.

4.1.4 Pregunta 4: ¢ hago todo lo posible por ser el centro de atencion de mi

pareja?
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Descripcion: El 5% que equivale a 1 persona dijo que es completamente falso
de ellos el querer ser el centro de atencion de su pareja, el 30% nos dice que es
mayormente falso este porcentaje equivale a 6 personas, el 25% dijo que es
ligeramente mas verdadero que falso que equivale a 5 personas, otro 25% que
igualmente son 5 personas nos dijo que es moderadamente verdadero en ellos
y el 15% nos dijo que es mayormente verdadero que son 3 personas, siendo asi

un total de 20 personas encuestadas.

Andlisis: En esta grafica podemos ver que el 30% dice que es mayormente
falso el querer ser el centro de atencién pero de cierta manera pueden ser
alertas de dependencia porque estas personas buscan llamar la atencion de su

pareja y muchas pueden ser extremistas al intentar hacerlo, el 25% que se



identifica con la respuesta de que es ligeramente mas verdadero que falso y el
otro 25% moderadamente podrian ser personas con rasgos dependientes y el

15% dicen que mayor parte podria estar en riesgo.

4.1.5 Pregunta 5: ¢Necesito constantemente expresiones de afecto de mi

pareja?
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Descripcion: En la gréfica podemos observar que el 50% dice que es
completamente falso el sentir la necesidad constante de expresiones de afecto
de su pareja esto equivale a 10 personas encuestadas, el 10% dijo que es
mayormente falso, que son 2 personas, un 25% equivale a 5 personas quienes
dicen que es ligeramente mas verdadero que falso y el 15% dijo que

moderadamente que equivale a 3 personas.

Andlisis: una de las caracteristicas de una persona dependiente es buscar
constantemente el afecto u aprobacion de su pareja por lo que en esta pregunta
se busca saber que tan importante es para estas personas por lo cual el 50%
dijo que no en exageracion mientras que el 15% dice que es moderadamente

cierto este hecho y un 20% dijo que es falso. Esto puede ocurrir de manera



inconsciente puesto que para la persona dependiente puede ser muy normal

necesitar de este tipo de expresiones.

4.1.6 Pregunta 6: ¢si mi pareja no llama o no aparece a la hora acordada

me angustia pensar que esta enojada conmigo?
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Descripcion: El 15% de la poblacibn encuestada nos dijo que es
completamente falso el sentir angustia cuando su pareja no estd comunicada
con ellos, esto equivale a 3 personas, un 30% nos dijo que la mayor parte es
falso esto equivale a 6 personas, el 20% que es igual a 4 personas dice que es
ligeramente méas verdadero que falso el sentir angustia, un 10% que es igual a 2
personas sienten que es moderadamente verdadero y el 25% que equivale a 5

personas dicen que la mayor parte es verdadero.

Analisis: Esta pregunta nos podria llevar a una de las causas de la
dependencia ya que el sentir angustia por esto los podria llevar a la ansiedad.
Un 15% dice que es totalmente falso, pero en este caso un 30% dijo que la

mayor parte es falso esto quiere decir que en algin momento lo sintieron y eso



puede ser un principio, el 20% dice que es mas verdadero que falso y tampoco
los descarta, pero el 25% de las personas encuestadas dicen que la mayor
parte es verdadero, podriamos decir que son personas que han sufrido esta

angustia por el hecho de no saber nadad de su pareja en un tiempo acordado.

4.1.7 Pregunta 7: ¢Cuando mi pareja debe ausentarse por algunos dias me

siento angustiado?
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Descripcion: En esta grafica podemos ver que el 5% de las personas
encuestadas dicen que es completamente falso sentirse angustiados cuando su
pareja no esta, mientras que el 60% que es un total de 12 personas dice que la
mayor parte es falso, el 15% que equivale a 3 personas dicen que es
ligeramente mas verdadero que falso, el 20% dijo que es moderadamente

verdadero que equivale a 4 personas.

Andlisis: Con los resultados obtenidos podemos observar que un 60% dijo que
la mayor parte de ellos es falso el sentir angustia cuando su pareja no esta,
cuando hablamos de dependencia emocional y tener sintomas como angustia,

desesperacion o intriga pude traernos grabes consecuencias esto igual a las



personas que optaron por poner como respuesta que es moderadamente
verdadero que son el 20% estas personas ya logran reconocer el sentimiento
gue esto les provoca y puede ser mas facil platicar con ellos para darles a

conocer las situaciones en riesgo.

4.1.8 Pregunta 8: ¢Cuando discuto con mi pareja me preocupa que deje de

gquererme?

40%

35%

30%

25%

20%

15%

10%
0% .

Q > o) N > <2
& @ ¥ befo ® S
& <« 0\}@ O © ,@@
@ @ o be ¥ &
<@ (\,Q' 62} @}lb kb'b o)
Q/Q Q’b b'b N2 ) ?/Q
S & & <@ & Ry
& & & & < &
N <& 2 o
Y e k’\@, e}'bb & (QQ,
)
S S G
& &
&

Descripcion: ElI 15% de las personas encuestadas dijeron que es
completamente falso el preocuparse de que su pareja los deje de querer
cuando discuten, esto equivale a 3 personas, el 35% dice que la mayor parte es
falso que son 7 personas, al igual que otro 35% dijo que es ligeramente mas
verdadero que falso que también equivale a 7 personas, el 5% dice que la
mayor parte es verdadero que equivale a 1 persona Yy finalmente el 10% que

son 2 personas dice que los describe perfectamente.

Andlisis: Con los datos obtenidos podemos ver que el 15% no les preocupa
gue su pareja deje de sentir afecto por ellos después de una discusion, con esta

pregunta se busca saber si las personas dependientes se sienten preocupados



por dejar de ser queridos, con esto hablamos de un amor propio bajo en la
grafica nos muestra que el 10% dice que los describe perfecta mente por lo
cual se puede decir que son una poblacion en riego asi como el 5% que esta a

un paso de sentirse identificado con esta situacion.

4.1.9 Pregunta 9: ¢ he amenazado con hacerme dafio para que mi pareja no

me deje?
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Descripcién: En la siguiente grafica podemos ver que el 20% equivalente a 4
personas dicen que es totalmente falso de ellos decir qgue han amenazado a su
pareja para que no los deje, el 30% dijo que la mayor parte es falso que son
6%, el 25% equivalente a 5 personas dicen que es ligeramente mas verdadero
que falso, el 20% es igual a 4 personas dicen que moderadamente y el 5% que

equivale a una persona dice que la mayor parte es verdadero de ellos.

Andlisis: Con esta pregunta se buscaba identificar otro de los rasgos de una
persona dependiente que es la manipulacion, con las respuestas obtenidas
algunas personas nos dieron esas respuestas por que lo han hecho o de igual

manera lo han pensado, lo mas preocupante de esta grafica es que solo el 20%




equivalente a 4 personas dicen que es completamente falso, pero el 30% dicen
gue es mayo mente falso y a partir de ahi los jévenes pueden estar en riesgo al

realizar esta accion o tener este tipo de pensamientos.

4.1.10 Pregunta 10: ¢soy alguien necesitado y débil?
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Descripcién: El 50% equivalente a 10 personas encuestadas dicen que es
completamente falso el sentirse necesitado o débil, otro 45% dijo que la mayor
parte es falso que equivale 9 personas y el 5% dice que es ligeramente mas
verdadero que falso que es igual a 1 sola persona.

Analisis: en esta grafica podemos observar que las personas no se sienten
necesitados, pero en preguntas anteriores sus respuestas han sido que
dependen mucho de su pareja, mientras que el 45% nos comenta que es mayor
mente falso con esto con esto podemos ver que en ocasiones lo han sentido o
pensado .



Sugerencias y propuestas

En esta seccion se planea la sugerencia para el lector se le facilite indagar mas
sobre esta investigacion debido a que la problematica es la incapacidad de
reconocer diferentes términos que son la dependencia emocional y el amor
romantico, las consecuencias que puede tener como bien antes lo mencionaba,
depresién, ansiedad, trastornos de la personalidad, baja autoestima, suicidio
entre otras. Y algunas de las causas pueden ser ocasionadas ante la

vulnerabilidad provocada por ciertas variables personales:

Experiencias tempranas de apego inseguro, pobre conciencia del problema
(provocada por el despliegue de mecanismos de negacion y autoengafio), baja
autoestima, pobre auto concepto, miedo exagerado/intolerancia a la soledad y
ansiedad ante la separacion, dificultad para regular las emociones, déficits en
habilidades sociales (particularmente, en asertividad), creencias errGneas sobre

el amor romantico, distorsiones cognitivas, entre otras.

En esta investigacién planteamos métodos de investigacién analitico y
deductivo ya que se plantea analizar cuales son las consecuencias y el porqué
de estas, abordamos desde cuando comienza la dependencia emocional y
como saber si es un amor sano. Se dice que el método analitico: Este método
“consiste en la extraccion de las partes de un todo, con el objeto de estudiarlas
y examinarlas por separado, para ver, por ejemplo, las relaciones entre éstas”,
es decir, es un método de investigacion, que consiste en descomponer el todo

en sus partes, con el Unico fin de observar la naturaleza y los efectos del



fenomeno. (Gomez, 2012). Y el método deductivo: Es el procedimiento racional
gue va de lo general a lo particular. Posee la caracteristica de que las
conclusiones de la deduccion son verdaderas, si las premisas de las que se
originan también lo son. Por lo tanto, todo pensamiento deductivo nos conduce

de lo general a lo particular. (Gomez, 2012).

Pero bien podemos utilizar otros métodos como el método sintético que busca
la reconstruccion de los componentes dispersos de un objeto o acontecimiento
para estudiarlos con profundidad y crear un resumen de cada detalle. El
proceso de este método se desarrolla partiendo de lo abstracto a lo concreto,

para reunir cada segmento que compone una unidad y poder comprenderla.

Mediante el razonamiento y la sintesis se profundiza en los elementos
resaltantes del analisis de una forma metddica y concisa para conseguir una

compresion cabal de cada parte y particularidad de lo estudiado.

Considero que esta es una investigacion muy practica y que hoy en dia se esta
viviendo mucho. Por eso se le hace la invitacién a la universidad del sureste
campus Comitan (UDS), a los profesores de esta institucion o alumnos que
continien o profundicen mas este tema ya que se han visto diversos casos en
la escuela, que no desvaloricen la importancia de la dependencia emocional ya

gue también afecta en rendimiento académico de los alumnos.

Ademas la investigacion realizada puede generar recomendaciones para los
estudiantes que puedan pasar por esto, y los mismos alumnos ayudar a sus
comparieros, se les hace la invitacion también a estudiantes de psicologia ya

gue pueden estudiar el comportamiento de estas personas y buscar soluciones.

Como propuestas para mejorar esta situacion, recomiendo no dejar de lado y
tomarle la debida importancia que se merece ya que para algunos no podria ser
nada pero no todos tenemos la misma resiliencia en cuanto afrontar problemas
y se nos complican mas. Con esto implementar platicas a los alumnos que se
detecten brindarle la confianza a estos para que pueda hablar y se sientan

cémodos al hacerlo.



Se propone continuar entrenando en diversas habilidades (pautas para el
aumento de la autoestima, asertividad, solucién de problemas, etc.) que
aumenten su capacidad de afrontamiento y de resolucién. Se trabajara para

aumentar la tolerancia del paciente ante el malestar y el miedo a la soledad.

Otra de las propuestas es, un espacio de psicologia en el cual los alumnos
puedan acudir, sin algln costo y tratar los problemas relevantes que afecten su

ambito escolar.



Conclusion.

Al inicio de esta investigacion se sostenia la hipdtesis de que “Las
consecuencias de no diferenciar la dependencia emocional de un amor
romantico son la baja autoestima, bajo rendimiento escolar, afecto el estado de
animo y en las relaciones interpersonales.” Esta hipotesis logro comprobarse a
travées de la aplicacion de la técnica de investigacion de encuestas a 20
personas, siendo esta hipétesis positiva, porque segun los resultados obtenidos
se comprueba que la mayoria de las personas encuestadas tienen algunos de
los aspectos ya mencionados en la hipotesis, que son: baja autoestima, bajo
rendimiento escolar, afectaciones en su estado de &nimo y algunos fracasos en
sus relaciones interpersonales, esto por no saber diferenciar entre estos

conceptos.

En este trabajo de investigacion se identificaron las causas de la dependencia
emocional y se concluye que estas causas son la falta de amor propio, baja
autoestima, comportamientos adquiridos a través del aprendizaje observacional,
al igual que seguir patrones de conducta de nuestros padres, también se
mencionaba que esto puede comenzar desde nuestra infancia segun los

cuidados y experiencias obtenidas.

Asi mismo durante el proceso de investigacion se logro distinguir las diferencias
entre la dependencia emocional y amor romantico ya que una se basa en el
miedo de quedarse solo, una baja autoestima y conlleva a todos los aspectos
antes mencionados y el amor romantico tiene como base el amor propio y una
buena autoestima. Se dio a conocer cudles eran los tipos de apego segun John

Bolwby los cuales son: Apego seguro, apego ansioso y ambivalente, apego



evitativo, apego desorganizado que dentro de la investigacion se explican y

afectan de diferente manera a las personas que pasan por esto.

Otro de los aspectos que realizamos en esta tesis es, explicar porque suele
confundirse la dependencia emocional del amor romantico, y sucede que
cuando una persona es dependiente cree 0 piensa que todo lo que hace su
pareja es por amor, y las cosas que le pide son demostraciones de amor, para
estas personas puede ser dificil o un poco complicado trabajar ya que cuando
esto ocurre se niegan a ver las cosas, entonces una persona con amor propio y

buena autoestima sabe diferenciar lo que realmente buscay lo que no.

Se dio a conocer durante la realizaciéon de la investigacion como influye el
apego, la dependencia emocional en las relaciones interpersonales, esto ocurre
cuando se establece una relacion de amigos de pareja o algo por el estilo, hoy
en dia se llegan a conocer como personas “toxicas” son personas que llegan a

tener una intensidad y el mismo miedo a quedarse solos los lleva a esto.

Ahora bien de la técnica de investigacion aplicada a 20 personas se obtuvo
como resultado que el 70% de las personas tiene dependencia emocional,
mientras que un 20% tiene rasgos de este mismo, es decir que tienen algunas
caracteristicas dependientes pero no son al 100% y el 10% de las personas
encuestadas no muestran rasgos dependientes, ni se consideran personas con
dependencia emocional. Se logré llegar a esta conclusion por los resultados
gue obtuvimos en las encuestas y la interpretacion por el objetivo que se

buscaba obtener mediante las preguntas.
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Anexos:



Instrucciones:

Enumeradas aqui, usted encontrara unas afirmaciones gue una persona podria usar
para describirse a si misma con respecto a sus relaciones de pareja. Por favor, lea cada
frase y decida que tan bien lo{a) describe. Cuando no esté seguro(a), base su
respuesta en lo que usted siente, no en lo que usted piense que es correcto.

Elija el puntaje mas alto de 1 a 6 que mejor lo(a) describa segln |a siguiente escala:

1 . 3 4 5 7]
Completamen | La mayor Ligeramente | Moderadame | La mayor Me describe
te falso de parte falso de | mas nte parte perfectament
mi rmi verdadero verdadero de | verdaderode | e

gue falso mi i

1. Me siento desamparado cuando estoy solo 12345
6

2. Me preocupa |a idea de ser abandonado por mi pareja 12345
i

3. Para atraer a mi pareja busco deslumbrarla o divertirla 12345
¥

4. Hago todo lo posible por ser el centro de atencidn en la vida de 12345

mi pare|a 6

5. Necesito constantemente expresiones de afecto de mi pareja 12345
6

6. 51 mi pareja no llama o no aparece a la hora acordada me 12345

angustia pensar gue esta enojada conmigo 6

7. Cuando mi pareja debe ausentarse por algunos dias me siento 12345

angustiado [0

8. Cuando discuto con mi pareja me preocupa que deje de 12345

QuUererme [0

9. He amenazado con hacerme dano para que miparejanomedeje | 12345
6

10. Soy alguien necesitado y débil 12345
6







