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RESUMEN

La dependencia emocional, un fendémeno psicoldgico complejo arraigado en experiencias tempranas y patrones de interaccion
familiar, se manifiesta a través de una demanda excesiva de afecto y aprobacidn, particularmente en las relaciones romanticas.
Factores como dinamicas familiares disfuncionales y estilos de crianza restrictivos contribuyen a su formacion, llevando a
dificultades en establecer relaciones equilibradas en la adultez. Los estilos de apego formados en la infancia, incluidos los
seguros, ansiosos, evitativos y desorganizados, influyen en cdmo los individuos gestionan sus relaciones emocionales y
enfrentan el estrés emocional en la adultez. Los resultados revelan que los estilos de apego, especialmente los inseguros como
el ansioso-ambivalente, estdn vinculados con una mayor vulnerabilidad emocional y problemas en la regulacién emocional en
las relaciones romanticas, resaltando la necesidad de integrar el analisis de estilos de apego en la evaluacion de la dependencia
emocional.
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ABSTRACT

Emotional dependency, a complex psychological phenomenon rooted in early experiences and family interaction patterns,
manifests through an excessive demand for affection and approval, particularly in romantic relationships. Factors such as
dysfunctional family dynamics and restrictive parenting styles contribute to its formation, leading to difficulties in establishing
balanced relationships in adulthood. Attachment styles formed in childhood, including secure, anxious, avoidant, and
disorganized, influence how individuals manage their emotional relationships and cope with emotional stress in adulthood. The
findings reveal that attachment styles, especially insecure ones like the anxious-ambivalent, are linked with greater emotional
vulnerability and problems in emotional regulation in romantic relationships, highlighting the need to integrate the analysis of
attachment styles in the assessment of emotional dependency.
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Introduccion

La dependencia emocional es un fendmeno psicolégico complejo que ha captado la atencién de
investigadores y profesionales de la salud mental en las Ultimas décadas. Caracterizada por una
demanda excesiva de afecto y aprobacion en las relaciones interpersonales, especialmente en
las romanticas. La dependencia emocional tiene raices profundas en las experiencias tempranas

de la vida y en los patrones de interaccion familiar.

La dependencia emocional se define como una necesidad excesiva de afecto y atencion de otra
persona, que resulta en un patron desadaptativo en las relaciones interpersonales. Este
fendmeno suele relacionarse con importantes consecuencias psicoldgicas, tales como la aparicién

de sintomas de ansiedad y depresién, ademas de una baja autoestima (Urbiola, et al., 2017).

Mallma (2016), sugiere que las dindmicas familiares disfuncionales parecen desempefiar un rol
importante en la configuraciéon de estas conductas. Los jovenes que se criaron en entornos
familiares con escaso apoyo emocional o bajo estilos de crianza estrictos y poco afectivos
mostraron una mayor tendencia a desarrollar dependencia emocional en sus relaciones, lo que
frecuentemente deriva en dificultades para formar relaciones saludables y equilibradas en la
adultez. Aunque la dependencia emocional afecta a individuos de ambos géneros, el entorno

familiar puede influir de forma diferente en hombres y mujeres.

El analisis de los estilos de apego parental ha aportado una perspectiva esencial para entender
la dependencia emocional en las relaciones romanticas. Los tipos de apego formados durante la
infancia, como el apego seguro, ansioso o evitativo, influyeron en la manera en que las personas
gestionaron sus vinculos emocionales en la adultez. Segun la teoria del apego de Bowlby (1969),
estos patrones impactan la capacidad de establecer relaciones saludables y manejar el estrés
emocional en la vida adulta. En este contexto, las nuevas formas de relaciones romanticas y sus
conflictos se han visto influenciados por los cambios socioculturales y las estructuras
emocionales modernas, destacando la importancia de integrar el analisis de los estilos de apego

en la evaluacién de la dependencia emocional para comprender mejor sus implicaciones clinicas
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y psicosociales (Gémez, et al., 2011; Valle y Moral, 2018; Moral, Garcia, et al., 2017; Moral et
al., 2017).

Es por esto por lo que la dependencia El objetivo de esta revisidon bibliografica es
emocional y los estilos de apego, aunque explorar y analizar cdmo los estilos de apego
son constructos distintos, estan formados durante la infancia influyen en la
intrinsecamente relacionados en el dependencia emocional en las relaciones
desarrollo de las relaciones interpersonales. romanticas de adultos.
Mientras que la dependencia emocional se ,

Método
caracteriza por una necesidad excesiva de
afecto y atencion de la pareja, los estilos de Para la revision bibliografica, se
apego, formados en la infancia, influyen en establecieron criterios meticulosos de
como los individuos establecen y mantienen seleccién.

sus vinculos afectivos en la edad adulta.

. ) Solo se consideraron articulos publicados en
Esta conexidon se hace evidente al observar

) los Ultimos 10 afios en espafiol, asegurando
que las personas con dependencia

) . la relevancia y actualidad de |las
emocional a menudo presentan estilos de

_ _ investigaciones. Ademds, se enfocd en
apego inseguros, particularmente el

. . . estudios que involucraran a jovenes vy
ansioso-ambivalente, que se asocia con una

o ) adultos, alinedndose con el tema central de
mayor vulnerabilidad emocional y

i la revision.
dificultades en la regulacion de las
La busqueda de la informacién se realizd
utilizando varias bases de datos académicas y cientificas de renombre, tales como: Scielo,
Scribd, Dialnet y Google académico. Ademas, se accedid a repositorios de universidades tanto
nacionales como internacionales. Los términos clave empleados para la busqueda incluyeron:
“estilos de apego”, “dependencia emocional”, lo que permitié compilar una base de datos

exhaustiva y relevante, fundamentando asi el analisis en investigaciones confiables y actuales.
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Desarrollo y discusion

La dependencia emocional se entiende como un patrén constante de necesidades afectivas
insatisfechas, que intentan cubrirse de manera desesperada a través de vinculos interpersonales
muy cercanos. Sin embargo, esta blusqueda suele estar destinada al fracaso o, en el mejor de

los casos, a mantener un equilibrio emocional inestable y fragil.

Segun Castello (2005, citado por Salinas Ruiz, 2017) la dependencia emocional se refiere a una
necesidad afectiva muy fuerte que una persona experimenta hacia otra dentro de sus relaciones
de pareja. Sin embargo, esta dependencia no depende de la cantidad de relaciones, sino de la
personalidad de quien la padece. Esto significa que alguien con dependencia emocional mantiene
esa caracteristica incluso estando sin pareja, aunque usualmente busca rapidamente una nueva

relacion debido a su dificultad para estar solo.

Riso (2008, citado por Armas Aranda, 2018) plantea que la dependencia emocional en la pareja
tiene su origen en la infancia, donde, en muchos casos, la persona ha sido sobreprotegida, lo
gue ha dado lugar a la creencia de que el mundo es un lugar hostil y dificil. Al no haber lidiado
con la frustracién ni el estrés, estas personas suelen ser incapaces de tomar decisiones de
manera independiente, necesitando casi siempre la aprobacién de otros. Terminar una relacion
le causa temor, incomodidad y un fuerte apego al pasado, lo que se traduce en una incapacidad

para renunciar a aquello que les agrada, mostrando una clara falta de autocontrol.

Existen dos aspectos importantes en esta definicidon: primero, que la necesidad es excesiva y va
mas alld de lo normal en una relacién amorosa, y segundo, que esta necesidad es puramente

emocional.

Seguin Goémez Rueda, (2024), Aunque no se conocen las causas exactas de la dependencia
emocional, existen hipétesis que destacan factores iniciales y otros que la mantienen, todos

influenciados por experiencias y el entorno a lo largo de la vida.
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Tabla 1
Factores causales de la dependencia emocional

Carencias afectivas y | Las carencias afectivas vy las relaciones

relaciones insatisfactorias | insatisfactorias en la infancia influyen
tempranas profundamente en la dependencia emocional. Los
"esquemas" que forman la base de cémo
interpretamos nuestras relaciones se desarrollan a
través de experiencias tempranas. Cuando el
afecto y la atencidén son escasos o inconsistentes,
el niflo puede crecer con un concepto negativo de
si mismo y una necesidad de aceptacién que
alimenta su dependencia de otros en la vida adulta.
Este entorno afectivo pobre se asocia comunmente
con actitudes negligentes, frias o incluso agresivas
por parte de las figuras de apego, moldeando una
idea distorsionada de las relaciones, donde el
afecto se percibe como algo que debe ganarse
mediante la sumisién.

Mantenimiento de La dependencia emocional puede desarrollarse a
la vinculacidn partir de la reaccién del nifio a la falta de afecto en
su entorno temprano. En lugar de ser un receptor
pasivo, el nino interpreta y actia frente a estas
carencias, lo que en muchos casos lo lleva a buscar
insistentemente la aceptacion y afecto de otros
significativos, incluso ante la falta de respuesta.
Esta busqueda constante de carino fomenta una
dependencia hacia los demas que, al ser
insatisfecha, consolida en el futuro adulto una baja
autoestima y una percepcion negativa de si mismo.
Ademas, existen tres factores que pueden influir en
la formacion o evitacibn de la dependencia
emocional: el género, la magnitud de las carencias
afectivas y la potenciacion artificial de la
autoestima. Mientras que una desvinculacion
afectiva completa permite al individuo centrarse en
si mismo y limitar la dependencia de aprobacion
externa, quienes buscan vincularse con figuras
afectivamente distantes tienden a desarrollar
dependencia emocional, buscando una validacion
externa que rara vez encuentran.
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Factores bioldgicos La dependencia emocional puede estar influida por
varios factores bioldgicos, entre ellos el género, la
genética y el temperamento. En general, los
hombres muestran una mayor tendencia a
desvincularse afectivamente en circunstancias
adversas, mientras que las mujeres tienden a
mantener los lazos emocionales, lo que incrementa
la posibilidad de dependencia emocional cuando se
enfrentan a carencias afectivas. Ademas, ciertos
individuos pueden tener una predisposiciéon genética
o de temperamento que los hace mas vulnerables a
esta dependencia, especialmente cuando presentan
trastornos ansioso-depresivos, que dificultan la
recuperacion de la autoestima. Estos problemas de
estado de animo pueden derivarse de
predisposiciones genéticas y se agravan con
entornos de estrés y carencias afectivas tempranas.
Ademas, se ha observado una mayor frecuencia de
antecedentes familiares con problemas de salud
mental en dependientes emocionales, lo que sugiere
que las condiciones bioldgicas y ambientales
interactlian, exacerbando los sintomas vy
fortaleciendo la dependencia emocional.

Factores Los roles asignados a cada género estan
socioculturales vy profundamente influenciados por la
de genero cultura donde crece el nifio. En muchas sociedades

occidentales, a las mujeres se les inculca un papel
asociado con la empatia, el cuidado y la
comprension mientras que los hombres son guiados
hacia la independencia, la competitividad vy
agresividad. Estos mensajes ademas, se ven
reforzados tanto en los medios de comunicacion
como en el nucleo familiar. También es comun que
cada cultura tenga ideas propias sobre como deben
ser las relaciones de pareja, especifticando que se
espera de un “buen” esposo 0 esposa, y destacando
diferentes conductas ideales para hombres vy
mujeres dentro de una relacifi
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Varias de las causas subyacentes de la dependencia emocional se asocian estrechamente con
las experiencias tempranas de afecto que los individuos reciben, lo que subraya la conexién con
los estilos de apego. Las interacciones iniciales con las figuras de cuidado, y la calidad del afecto
y atencién recibidos, establecen patrones fundamentales para el desarrollo de los estilos de
apego. Estos estilos, a su vez, influyen significativamente en como los individuos forman y
mantienen relaciones en la vida adulta. Por lo tanto, las experiencias de afecto tempranas no
solo moldean las expectativas relacionales, sino que también predisponen a los individuos hacia

ciertos niveles de dependencia emocional en sus futuras interacciones sociales.

El apego es el vinculo emocional que se crea entre una persona y alguien a
quien considera importante y confiable. Este lazo impulsa a la persona a
buscar cercania y proteccion en esa figura de apego, ya que le proporciona

seguridad y apoyo, especialmente en situaciones de estrés o incertidumbre.

Bowlby (1993, citado por Santana Espinoza, 2019), describe el apego como un mecanismo
adaptativo basado en aspectos bioldgicos, disefiado para acercar al nifio a su cuidador principal
y asi ayudarle a manejar sus emociones y enfrentar momentos de estrés. Este vinculo emocional
se forma con personas especiales y cercanas, y es considerado fundamental para el desarrollo
humano, ya que facilita la seguridad y el bienestar necesarios para el crecimiento del nifo. Este
patron de apego se establece en la infancia, pero sigue siendo importante a lo largo de toda la
vida, ya que impulsa conductas que buscan la cercania, como miradas, gestos y, en situaciones

de angustia, el deseo de recibir apoyo y cuidados de esta figura de apego.

Moneta (2014), sefiala que los primeros lazos afectivos que el nifio desarrolla con su figura de
apego son clave para su salud mental y equilibrio emocional. Para lograr esto, considera que se

necesitan tres elementos principales:
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e Sintonia: se refiere a un ambiente armonioso entre las emociones internas de padres e hijos,
gue surge cuando ambos comparten sefales no verbales, como miradas, gestos, posturas y

movimientos.

e Coherencia: se refiere a la conexion que los nifios logran con sus cuidadores, lo cual les

permite experimentar una unién interpersonal y una integraciéon emocional.

e Equilibrio: al lograr sintonia entre padres e hijos, se facilita un equilibrio entre los estados
mentales, emocionales vy fisicos del nifio.

Lopez (2006, citado en Lacasa y Muela, 2014), plantea que el tipo de apego que se ofrezca
influird en la manera en que una persona piensa, siente y actla en sus relaciones futuras. En
cuanto al area emocional, cuando alguien percibe seguridad incondicional en su figura de apego,
desarrolla sentimientos solidos de estabilidad, autoestima y confianza. Esta base de seguridad
también puede favorecer otras habilidades como la empatia, el consuelo, la expresién de
emociones y la capacidad para formar relaciones. Sin embargo, cuando esa seguridad
incondicional no esta presente, la persona puede experimentar inseguridad, baja autoestima y
dificultad para gestionar sus emociones y crear vinculos sanos, lo que puede afectar

negativamente sus relaciones a lo largo de la vida.

A partir de las descripciones e investigaciones de Bowlby y Ainsworth, se definieron cuatro estilos

de apego, que corresponden a diferentes tipos de vinculos emocionales.

Tabla 2

Estilos de apego

Apego Seguro Se caracteriza por relaciones calientes y confiables entre el nifio y su cuidador,
lo que fomenta la exploracion y el desarrollo social positivo del nifio. Los
cuidadores suelen ser sensibles y estan disponibles, lo que reduce la ansiedad
del nifo ante nuevas experiencias y ayuda a construir confianza. Los nifos
con apego seguro presentan bajos niveles de ansiedad y evitacion y utilizan a
su cuidador como una base segura para explorar el entorno (Garrido, 2006
citado en Guzman-Gonzales et al., 2016).

Apego Los nifios tienden a suprimir la necesidad de cercania con el cuidador y se
Inseguro- muestran independientes, a menudo debido a experiencias previas de
Evitativo rechazo. Los cuidadores suelen ser insensibles y rechazantes, lo que lleva a

los nifios a mantener sus emociones reprimidas y evitar la intimidad (Vigo
Fernandez-Prada, 2021).
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Apego Este estilo se asocia con alta ansiedad y baja evitacion. Los nifios muestran
Inseguro- gran angustia cuando estadn separados de su cuidador y pueden tener
Preocupado reacciones ambivalentes a su regreso. La inconsistencia en la disponibilidad y

o} sensibilidad del cuidador crea incertidumbre y fomenta la dependencia
Ambivalente emocional. Los niflos son propensos a exagerar emociones negativas y tienen
dificultades para regular sus emociones (Garrido, 2006 citado en Guzman-
Gonzales et al., 2016; Santana Espinoza, 2019).

Apego Se manifiesta cuando el nifio experimenta comportamientos contradictorios

Inseguro- por parte del cuidador, lo que resulta en reacciones confusas y desorganizadas.

Desorganiza Esta falta de coherencia en el cuidado provoca miedo y confusion, afectando

do negativamente el desarrollo emocional del nifio y su capacidad para manejar
el estrés y confiar en otros (Siegel y Hartzell, 2005 citado en Apesteguy,
2015).

Hazan y Shaver (citado por Cerdan Fievez, 2016), plantearon que, dado que los estilos de apego
tienden a ser bastante estables a lo largo del tiempo, también podria aplicarse a las relaciones
en la adultez. Asi, el tipo de apego formado con los padres podria influir en la forma en que un

adulto establece vinculos tanto con amigos como con su pareja.

Tabla 3
Investigaciones sobre la dependencia emocional y los estilos de apego
Autor Aio Tema de Resultados
(es) . . .,
investigacion
Céspedes | 2022 Relacion entre la | El estudio confirmd que los estilos de apego influyen
Ordinola dependenciae significativamente en la dependencia emocional,
y Mejia emocional y los | mostrando que el apego preocupado se asocia con
Paucar estilos de apego en | conductas ansiosas y wuna alta dependencia
estudiantes emocional. Se encontrd, ademas, que aspectos como
emparejados el miedo a la ruptura, la intolerancia a la soledad, la
prioridad hacia la pareja, la necesidad de acceso, el
deseo de exclusividad, la subordinacién y el deseo
de control estaban estrechamente vinculados con los
estilos de apego.
Valle y 2018 Relacion entre la | Se encontré una correlacién significativa entre la
De La dependencia dependencia emocional y los estilos de apego,
Villa emocional y los destacando que el apego seguro se asocia con la
Moral estilos de apego | ausencia de dependencia emocional, mientras que el
adulto estilo evitativo-temeroso mostré los niveles mas
altos.
Ferré Rey, | 2022 Cémo los vinculos Los resultados del estudio confirmaron que los
et al. parentales durante estilos de apego inseguros se asocian con una menor
la infancia influyen recepcion de afecto y una mayor sobreproteccion
en los estilos de parental. Estos individuos suelen presentar
apego en la edad caracteristicas como baja autoestima, necesidad de
adulta aprobacion y dificultades en la intimidad, que
también se relacionan con la dependencia
emocional.
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190

Correlacién entre | El estudio concluyd que existe una correlacidon
Salinas 2017 | jos estilos significativa entre los estilos de apego
Ruiz de apego y inseguros, como la evitacion y la
la dependencia | desorganizacién, y la dependencia emocional, lo
emocional en | que sugiere que niveles mas altos de apego
estudiantes seguro se asocian con una menor propension a
preuniversitarios la dependencia emocional.
Rocha 2019 Evaluacion de la Esta investigacién indica que las personas con
Narvaez, asociaciéon entre | apego inseguro suelen presentar dificultades
et al. el estilo de apego | emocionales que afectan la estabilidad y
parental y los | satisfaccion en sus relaciones romanticas,
celos romanticos | estos tienden a mostrar mayores niveles de
en una muestra desconfianza, dependencia emocional y celos
de estudiantes | en sus relaciones.
universitarios
colombianos
Influencia de los Los resultados indican que el apego parental
Nieto 202 estilos de apego inseguro, ya sea evitativo, ambivalente o
Muyulema 3 parental desorganizado, puede predisponer a los
y Ordofiez experimentados en | individuos a desarrollar relaciones de pareja
la infancia marcadas por la dependencia emocional, lo
Berrezuet gue afecta negativamente a su bienestar.
a

Los estilos de apego, que son patrones relacionales establecidos en la infancia, sientan las bases
de como los individuos experimentardn las relaciones emocionales a lo largo de sus vidas. Esta
influencia se extiende mas alla de la formacion de vinculos, afectando directamente la propension
a desarrollar dependencia emocional en las relaciones. Las investigaciones que analizan ambas
variables de manera conjunta muestran una interacciéon compleja: mientras que el apego seguro
funciona como un factor de proteccidn frente a la dependencia emocional, los estilos de apego
inseguros, especialmente el preocupado y el temeroso-evitativo, se relacionan con mayores
niveles de dependencia emocional. Esta interrelacién resalta la importancia de considerar tanto
los patrones de apego como las tendencias de dependencia emocional para comprender y

abordar las dinamicas de relaciones disfuncionales.

Conclusion

Los estudios subrayan consistentemente la influencia significativa de los estilos de apego
formados en la infancia sobre la dependencia emocional en la vida adulta. Se observa que los
estilos de apego inseguros, especialmente el ansioso y evitativo, estdn estrechamente

relacionados con el desarrollo de una dependencia emocional mas alta en relaciones romanticas.
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Estos estilos de apego fomentan patrones de relacién donde la inseguridad, la necesidad de
aprobacion, y el temor al abandono predominan, complicando la capacidad del individuo para

establecer conexiones saludables y auténomas.

Los hallazgos indican que las intervenciones destinadas a fomentar un estilo de apego seguro
desde la infancia podrian ser claves en la prevencidn de la dependencia emocional. La promocion
de relaciones de apego saludables y seguras en los primeros anos de vida ofrece una base sélida
para el desarrollo emocional y puede reducir significativamente la prevalencia de problemas

relacionados con la adultez.

Ademas, se destaca la importancia de considerar las diferencias individuales y los contextos
culturales en el estudio de los estilos de apego y la dependencia emocional. Los efectos de estos
estilos pueden variar significativamente seglin el contexto sociocultural y el género, lo que

sugiere la necesidad de enfoques personalizados en las intervenciones psicoldgicas y educativas.
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