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Resumen

La dependencia emocional es una problematica poco afianzada en la investigacién
psicoldgica, pero presente en nuestra sociedad, cuyas consecuencias pueden suponer un
factor de riesgo en la perpetuacion de relaciones violentas. Las propuestas de intervencién
que tratan la dependencia emocional no tienen evidencia de sus efectos y no estan dirigidas
a los jovenes, cuya exposicidén a los mitos del amor les hace vulnerables. Por lo tanto, el
objetivo de este trabajo es disefiar un programa de intervencion para jovenes entre 18 a 25
afios con apego ansioso, con el fin de reducir la dependencia emocional y aumentar sus
habilidades para establecer relaciones sanas. Se propone evaluacion pre-post, con un
seguimiento a los 6 y 12 meses para evaluar los efectos de esta intervencion. El programa
consta de 15 sesiones grupales e individuales que abordan la dependencia emocional y el
estilo de apego ansioso, las habilidades sociales, la autoestima, la autonomia, la tolerancia a
la soledad, la regulacién emocional y los mitos del amor romantico. Se espera una reduccién
de la dependencia emocional y una mejora de las habilidades para entablar relaciones
interpersonales sanas. En caso de ser eficaz, se dispondra de un nuevo recurso que puede

ser de gran utilidad para clinicos, investigadores y prevencionistas.

Palabras clave: Dependencia afectiva, estilo de apego, relaciones de pareja, jovenes,

intervencion, mitos del amor romantico.



2. MARCO TEORICO
2.1. Necesidad

La Encuesta Europea de Violencia de Género del 2022 (Delegacién del Gobierno
contra la Violencia de Género [DGVG], 2022) estima que el 38,4% (909.941) de mujeres en
Espafia de entre 18 y 29 afios han sufrido algun tipo de violencia de pareja, destacando en
esta prevalencia la violencia de tipo psicolégico con un 37,6% de mujeres victimas. En el afio
2022 se produjo un incremento del nimero de mujeres victimas de violencia de género en un
8,3%, hasta 32.644, segun los datos del Instituto Nacional de Estadistica (INE, 2022).

La violencia de género es un problema de salud publica que requiere de acciones
urgentes (Organizacién Mundial de la Salud [OMS], 2021), tanto por su ascendente
prevalencia como por las implicaciones emocionales y psicolégicas que genera en las
victimas. Es por esto, que existen numerosos estudios centrados en las variables psicoldgicas
predictoras y factores de riesgo relacionas con esta problematica. Grupos de investigadores
como Hilario et al. (2020) defienden que la violencia de pareja, concretamente del tipo
psicoldgico esta significativamente relacionada con la dependencia emocional a causa de una
mayor permisividad a agresiones por el miedo al abandono. Asimismo, la dependencia
emocional se ha encontrado como un proceso psicolégico que fomenta el mantenimiento de

relaciones de maltrato en mujeres victimas de violencia de pareja (Aiquipa y Cancién, 2020).

La dependencia emocional es un factor de riesgo para la violencia familiar y que
predice en las mujeres trece veces mayor probabilidad de ser victimas de las que carecen de
dependencia emocional (Beraun y Poma, 2020). A pesar de que se ha tendido a estudiar en
mayor medida el efecto que tiene la dependencia afectiva en las victimas, respecto a su
impacto en los agresores, se ha encontrado relacion con ambos perfiles concluyendo que las
personas con dependencia emocional podrian tener un mayor riesgo de convertirse en

potenciales victimas, asi como en potenciales agresores (Martin y Moral, 2019).

Los autores recalcan que los hombres que ejercen conductas violentas presentan altos
niveles de dependencia emocional a sus parejas y manifiestan un perfil caracterizado por un
bajo autoconcepto y escasa tolerancia a la frustracion (Buttell et al., 2005). Es por esto que la
prevencion de la dependencia afectiva ha de ser abordada tanto en las posibles victimas como
posibles agresores, siendo la educacion afectiva y el fortalecimiento de habilidades
personales de ambas partes la clave para desarrollar relaciones sanas no sexistas (Martin y
Moral, 2019). La naturaleza social del ser humano implica la presencia de cierto grado de
dependencia en sus vinculos. Sin embargo, las relaciones de pareja tienden a corromperse,
generar patrones problematicos de posesividad y desgaste psicofisico elevado en las

relaciones interpersonales de personas con dependencia emocional (Moral y Sirvent, 2009).
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2.2. Conceptualizacion de la dependencia emocional

Entre las diversas definiciones que se recogen en la literatura cientifica encontramos
la ofrecida por Valor-Segura et al. (2009) basada en la concepcién del dependiente emocional
como una persona con un autoconcepto pobre y en busqueda de este en personas externas.
La dependencia emocional es una sobredependencia que afecta a la visién de uno mismo, de

los demas e interfiere en las relaciones interpersonales.

Moral y Sirvent (2009) comprenden las dependencias emocionales como trastornos
relacionales con base adictiva, una actitud dependiente y asimetria de roles, en las que se da
una busqueda de satisfaccion afectiva en las relaciones interpersonales para suplir una
tendencia crénica de frustracion emocional. Diferencian distintos tipos de dependencias
relacionales siendo estas: la dependencia emocional (afectiva), codependencia y
bidependencia (Moral y Sirvent, 2014). La dependencia emocional es la calificada como
dependencia relacional genuina, mientras que la codependencia y bidependencia son

coadicciones derivadas de trastornos adictivos.
2.3. Terminologia

La dependencia emocional ha sido definida como “la necesidad extrema de caracter
afectivo que una persona siente hacia su pareja a lo largo de sus diferentes relaciones”. Se
considera a la pareja fundamental para el funcionamiento y la supervivencia, se idealiza y se

le otorga poder, encontrando sentido vital Unicamente en su presencia (Castelld, 2005).

A pesar del escaso estudio riguroso del término, es habitual encontrar casos de
dependencia emocional en las consultas de salud mental, donde se le otorga a este fenémeno
diferentes términos que, aunque presentan caracteristicas comunes, generan confusion y
difieren en el tratamiento y abordaje del problema. Diversos autores exponen claramente los
diferentes términos que no son sindnimos de la dependencia emocional, como es la
sociotropia, distinguida por su presencia en los trastornos depresivos (Castello, 2005; Moral
y Sirvent, 2008; Roman, 2011; Sirvent, s.f.).

Por otro lado, el concepto de adiccién al amor destaca por su reiterada aparicién en
los libros de autoayuda y, a pesar de que algunas caracteristicas de la dependencia emocional
convergen con criterios propios de los trastornos relacionados con las sustancias, no se deben
concebir como el mismo fenédmeno (Fisher et al., 2016; Perrotta, 2021). Segun Castell6 (2005)
la importancia de esta diferenciacion radica en el tratamiento, ya que en las adicciones el fin
ultimo es desintoxicar y elaborar una prevencién de recaidas. Sin embargo, ese protocolo no
se puede seguir de la misma forma en la dependencia emocional. El objetivo en el trabajo con

las personas con dependencia emocional no es la “prevencion de recaidas” mediante el



aislamiento y la supresion de relaciones afectivas, ya que la persona con dependencia afectiva
mantiene su patologia en la solteria siendo precisamente la intolerancia a la soledad y la baja

autoestima lo que perpetua la problematica.

Por ultimo, el apego ansioso es otro termino que genera confusion del que Castellé
matiza que las personas con dependencia emocional poseen un estilo de apego inseguro del
tipo ansioso, pero, aquellas personas con este estilo de apego no necesariamente presentan
dependencia emocional en sus relaciones. Otros autores afirman la relacion, y no equivalencia
del término de apego ansioso, puesto que las personas con dependencia emocional realizan
conductas desadaptativas de apego en busqueda de seguridad y soporte emocional, basando
su bienestar personal principalmente en el vinculo afectivo con la pareja (Moral y Sirvent,
2007).

2.4. Apego ansioso

El apego ansioso es el que se desencadena de la dependencia emocional (Izquierdo
y Gomez-Acosta, 2013). El apego es el vinculo emocional bilateral que se establece entre dos
personas, generalmente entre infante y cuidador, en los primeros anos de vida, y cuyo
establecimiento influye en el desarrollo emocional y las relaciones socio-afectivas futuras del
bebé (Papalia, 2012).

La teoria del apego propone que el estilo de apego seguro es un predictor de bienestar
emocional, social y cognitiva, asi como un facilitador del desarrollo de relaciones mas
saludables, satisfactorias y estables (Papalia, 2012). No obstante, diversos estudios
corroboran la relaciéon significativa entre dependencia emocional y estilos de apego adulto,
siendo el estilo huidizo-temeroso el que mayores niveles de dependencia emocional presenta
(Valle y Moral, 2018). A mayor puntuacién de dependencia emocional se observa una
disminucion del apego seguro. En el estudio de Momefie y Estévez (2018) se confirma la
vinculacién del apego ansioso con la dependencia emocional, asi como la prediccion de
futuras relaciones dependientes con abuso psicoldgico en personas cuyos estilos de crianza

se basan en privacion emocional.
2.5. Poblacion diana

Los datos avalan la necesidad de atender esta problematica en los jévenes, quienes
son una parte de la poblacién vulnerable a causa de los extendidos mitos del amor romantico
y la necesidad de aprobacién del entorno (Moral y Gonzalez-Saez, 2020; Valle y Moral, 2018).
McLaren y Best (2010) estimaron un aumento de la dependencia emocional de entre el 11.9%
(media edad (M) de mujeres = 19.6, DT = 1.8, media edad (M) de hombres = 19.9, DT = 1.8)

en jovenes universitarios mientras que en el estudio realizado por Moral y Gonzalez-Saez



(2020) se encontré que un 24.89% de la muestra de 241 jovenes de entre 16 y 26 afios (M =
19.97; DT = 2.51) presentaba dependencia emocional. En este ultimo estudio las autoras
concluyeron la existencia de un perfil cognitivo distintivo marcado por distorsiones cognitivas

y estrategias de afrontamiento que perpetuan las relaciones dependientes.
2.6. Programas y variables

Los estudios cientificos inciden en la elevada necesidad de desarrollar programas de
prevencion e intervencion mediante educacion afectiva adecuada para abordar estas

problematicas relacionales (Aiquipa y Cancion, 2020; Martin y Moral, 2019).

La propuesta de intervencién de caracter psicosocial de Moral y Sirvent (2014) se
centra en el desarrollo de habilidades relacionales, emocionales y comunicativas junto con la
base de la inteligencia emocional intra e interpersonal. Esta formulada tanto para la aplicacion
individual como grupal y trabaja en variables como asertividad, control emocional,

autorregulacion, confiabilidad, canalizacién de impulsos y gratificacién prolongada.

El trabajo de Anguita-Corbo (2017) basado en la literatura propone un programa que
integra elementos y técnicas de la Terapia Cognitivo-Conductual (TCC), de la Psicologia
Positiva, de Mindfulness y de la Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT). Consta de 20
sesiones destinadas a la toma de conciencia del problema, superacion del sindrome de
abstinencia, trabajo de la autoestima, aumento de emociones positiva y fomento de la
autonomia. Asi como, aumentar el nivel de asertividad, aumentar la tolerancia a la soledad y
a los sentimientos negativos y aumentar la habituacion a estimulos condicionados finalizando

con sesiones dedicadas a la prevencion de recaidas y de seguimiento.

Castell6 (2005) aboga por el tratamiento integrador que aborda todas las dimensiones
relevantes afectadas del ser humano. En su propuesta la psicoterapia comienza dedicando
las primeras sesiones a la dimensién psicodinamica, en la que se guian a los individuos a
tomar conciencia y conocer el funcionamiento mental que les conduce a actuar, pensar y sentir
de una determinada forma. Posteriormente, se trabaja la reestructuracién interpersonal en la
que se propone un cambio de actitudes que orientan a las personas con dependencia
emocional a establecer relaciones funcionales con sus seres queridos y futuras parejas,
trabajando especialmente el deseo de exclusividad, la necesidad de agradar y el déficit de
habilidades sociales. Respecto a la dimension afectiva, se trabaja la regulacion del estado de
animo general y el fomento de emociones positivas mediante la construccion de una
autoestima suficiente y saludable. Por otro lado, las distorsiones cognitivas relacionadas con
el autoconcepto, la idealizacion del otro y asuncidn de creencias de la pareja se propone
tratarlas mediante técnicas propias de la terapia cognitiva. Por ultimo, a pesar de que el autor

no considera la dimension conductual afectada de forma destacable en las personas con

7



dependencia emocional, si que propone evaluar dicha area para modificar habitos en caso de

ser necesario.

El primer problema encontrado en el abordaje de esta problematica es la ausencia de
consenso en la terminologia y la naturaleza de la dependencia emocional, derivado de una
falta de estudio tedrico riguroso y metodoldgico. No obstante, es una realidad presente en los
jévenes que estan inmersos en relaciones de pareja sostenidas por evitar el sentimiento de
soledad. Se trata de una problematica psicosocial trivializada en la que los jovenes construyen
su identidad y valia adaptandose a las demandas y deseos de la pareja, frente a las que
suelen tener una actitud pasiva y de sometimiento. A su vez, interactuan la perpetuacién de
los mitos del amor romantico y el exhibicionismo de las relaciones en las redes sociales que
magnifican la idealizacién de la pareja y la importancia de la imagen social publica. Por lo cual,
resulta necesario el tratamiento desde una perspectiva psicosocioldégica que promueva el
autoconocimiento, la autonomia y que guie a un analisis desmitificador de las emociones,
especialmente del amor. En la literatura previa no se presenta el trabajo en psicoeducacion
de los patrones relacionales marcados por el estilo de apego. Por lo que se considera una
propuesta innovadora que permitira a los jovenes una mayor comprension de sus dinamicas

relacionales y necesidades afectivas dentro de la pareja.

Es por esto por lo que se ha considerado necesario el disefio de un programa de
intervencion con rigor metodoldgico y fundamentacién teérica que reduzca los sintomas de la
dependencia emocional y fortalezca las habilidades psicolégicas en adultos jévenes con el fin

de reducir el mantenimiento de vinculos desadaptativos y patoldgicos.
2.7. Objetivos

Teniendo en cuenta la bibliografia previa y las variables mas relevantes a trabajar se
ha elaborado el programa de intervencién para reducir la dependencia emocional en los
jévenes con estilo de apego ansioso y aumentar sus habilidades para establecer relaciones

sanas. A su vez, se han planteado las siguientes hipétesis:

- Al finalizar el programa, los participantes tendran mayor conocimiento sobre
dependencia emocional y su estilo de apego, respecto al pretest.

- Al finalizar el programa, los participantes se comunicaran y actuaran de forma mas
asertiva, respecto al pretest.

- Al finalizar el programa, los participantes tendran una mayor autoestima, respecto al
pretest.

- Al finalizar el programa, los participantes tendran menos distorsiones cognitivas,
respecto al pretest.

- Alfinalizar el programa, los jovenes tendran mayor autonomia, respecto al pretest.



- Al finalizar el programa, los participantes tendran mayor tolerancia a la soledad,
respecto al pretest.
- Alfinalizar el programa, los participantes tendran mas herramientas para la regulacion

emocional, respecto al pretest.
3. METODO
3.1. Participantes

Este programa de intervencion esta destinado a jovenes con dependencia emocional
de entre 18 y 25 anos, sin distincion de sexo que residan en la provincia de Alicante. Se contara
con los participantes que una vez cumplimentados los instrumentos de evaluacién de
dependencia emocional y tipo de apego obtengan resultados de alta dependencia emocional
en la Escala de Dependencia Emocional de la Pareja (Puntuacion Tipica, PT = 22; = percentil

75) y tipo de apego ansioso en el Cuestionario de Apego Adulto.
3.2. Variables e Instrumentos
1. Preguntas ad-hoc de conocimientos de dependencia emocional y apego.

2. Escala de Dependencia Emocional de la Pareja (SED, Camarillo et al., 2020). Es un
autoinforme unidimensional de 22 items que evalGa la presencia y el grado de
dependencia emaocional de la pareja en la poblacién general. Las puntuaciones
categorizan en cuatro grupos: baja dependencia emocional (Puntuacion Directa, PD
< 10 rango: 0-88 /Media, M= 17,96 /Desviacion Tipica, DT= 12,47), dependencia
emocional moderada (PD = 10-21 rango: 0-88 /M= 17,96 /DT= 12,47), dependencia
emocional alta (PD = 22-36 rango: 0-88 /M= 17,96 /DT= 12,47) y dependencia
emocional extrema (PD = 37-88 rango: 0-88 /M= 17,96 /DT= 12,47). En cuanto a las
propiedades psicométricas en este estudio con poblacibn espafiola fueron
satisfactorias. La consistencia interna de la escala se presenté alta (a=0,90), asi como
la validez convergente obtuvo una puntuacion total del CDE (r=0,86). Al comprobar la
validez de constructo, el andlisis factorial exploratorio y el calculo de la congruencia
unidimensional condujo a la existencia de un Unico factor que explicaba el 45,3% de
la varianza de la variable interés de estudio.

3. Cuestionario de Apego Adulto (Melero y Cantero, 2008). Basado en el Cuestionario
de Relacién (CR, Bartholomew y Horowitz, 1991), evalla los estilos de apego adulto
en poblacién no clinica y esta validado en poblacién espafiola. Es un instrumento
compuesto por 40 items divididos en 4 factores, con una escala de respuesta tipo
Likert de 6 puntos. El cuestionario explica el 40% de la varianza total, obteniendo en

este estudio de validacion los siguientes indices de consistencia interna en cada



escala: “Baja autoestima, necesidad de aprobaciéon y miedo al rechazo” (0=0,86);
“‘Resolucion hostil de conflictos, rencor y posesividad” (a=0,80); “Expresion de
sentimientos y comodidad con las relaciones” (a=0,77) y “Autosuficiencia emocional e
incomodidad con la intimidad” (a=0,68).

Inventario de Asertividad de Rathus (Rathus, 1973). Para medir los niveles de
asertividad se utilizé la adaptacion espafiola de Carrasco et al. (1984). Ese inventario
se compone de 30 items con un intervalo de puntuacién +-3 sin incluir el O en sus
opciones. Las puntuaciones que pueden alcanzarse son entre -90 y +90, siendo las
positivas mas altas equivalentes a una alta habilidad social y las negativas bajas a
una baja habilidad. El cuestionario cuenta con una consistencia interna adecuada
pues el coeficiente alfa oscila entre 0,73 y 0,86 para esta escala, asi como fiabilidad
test-retest es de 0,76 y 0,80.

Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES) (Rosenberg, 1989). Es una escala con la que
se obtiene el nivel de autoestima mediante 10 items de respuesta tipo Likert con 4
opciones de respuesta, siendo a mayor puntuacion mayor nivel de esta variable. En
este trabajo se toma de referencia la adaptacion espafiola de Martin-Albo et al.,
(2007). Estos autores obtuvieron consistencia interna con un coeficiente Alpha de
Cronbach de a=0,85 y a=0,88 en dos administraciones de la escala, y una correlacion
test-retest de 0,84.

Escala de Mitos del Amor Romantico (SMRL, siglas en inglés; Bonilla-Algovia y Rivas-
Rivero, 2020). La escala esta compuesta por 11 items con 5 alternativas de respuesta
tipo Likert con los que se miden la aceptacion de los mitos romanticos. Se evidencio
la validez convergente de la escala, ya que se estudiaron las correlaciones entre la
SMRL, la Escala de Mitos sobre el Amor (Rodriguez-Castro et al., 2013) y el Inventario
de Sexismo Ambivalente (Rodriguez et al.,, 2009). Se obtuvieron correlaciones
significativas (p<.001) con los mitos sobre el amor (r=0,66) y con el sexismo
ambivalente (r=0,57). Se considera un buen instrumento para analizar los mitos del
amor romantico en Espafia ya que se obtuvieron adecuadas propiedades
psicométricas siendo el alfa de Cronbach (a=0,73) como los coeficientes H y omega
(H=.75; w=.74) aceptables.

Escala de Agencia Personal y Empoderamiento (ESAGE-Sp-19, Rodriguez-Pellejero
et al., 2023). Para evaluar la autonomia se hizo uso de version reducida y adaptada
al castellano de la Escala de Agencia Personal y Empoderamiento (ESAGE; Pick et
al., 2007). Esta validacién espafiola consta con los 19 items mas discriminativos y con
mayores cargas factoriales de la version completa adaptada explicando el 35% de la
varianza. Se presenta con un formato de respuesta del tipo Likert de 5 opciones,

codificadas entre 0 y 4. En el estudio de validacién de la versién espafiola de
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Rodriguez-Pellejero et al. (2023) se obtuvieron resultados que muestran las
adecuadas propiedades psicométricas de la escala con una adecuada consistencia
interna para los factores de primer orden de la escala, siendo: “Empoderamiento (E)”
(a =0,82), “Autoconocimiento (AC)” (a = 0,74) y “Control Interno (CI)” (a = 0,71).

8. Cuestionario de Dependencia Emocional (CDE, Lemos y Londofio, 2006). Es un

cuestionario auto aplicado, compuesto por 23 items valorado en una escala Likert de
6 puntos, y formado por seis factores. En el estudio de Urbiola (2014) obtuvo buenos
resultados psicométricos con poblacion espafola. El nivel de confiabilidad de la
prueba reporté un alfa de Cronbach de 0,92, con un rango de fiabilidad entre 0,87 y
0,61.
En este trabajo se hace uso del factor que hace referencia al temor a no tener una
relacion de pareja, o sentir que no es amado “Miedo a la Soledad” (3 items; a =0,8) y
con un valor de alfa de Cronbach adecuado (a = 0,83) en el estudio de Camarillo et
al. (2020).

9. La escala Trail Meta-Mood Scale (TMMS, Salovey et al., 1995) sera utilizada para
medir la regulacién emocional, mediante su version en espafiol (Fernandez-Berrocal,
et al., 2004). Esta escala se compone de un total de 8 items tipo Likert de 5 opciones
de respuesta. Los autores de la adaptacion encontraron mejores propiedades que la
version extensa, obteniendo una consistencia interna adecuada para “Atencion” (a =
0,86), para “Claridad” (a = 0,87) y para “Reparacién” (a = 0,82). Si se obtienen
puntuaciones inferiores a 23 se considera que debe mejorar su regulacion, entre 24 y
35 se considera que la regulacion es adecuada y si supera los 35 se considera

excelente.

3.3. Procedimiento

En primer lugar, se contactara con los ayuntamientos de las localidades de la provincia
de Alicante para dar a conocer el programa, siendo aquellos interesados en los que se
impartira la intervencidn. Para la aplicacidon sera necesario solicitar las instalaciones
adecuadas en las que poder realizar las diferentes sesiones, siendo imprescindible la

disponibilidad de una sala de capacidad para 8 personas con mesas, sillas y un proyector.

Tras promocionar el programa, los jovenes de entre 18 y 25 afios interesados, que
hayan contactado con los psicélogos encargados, seran citados para recibir informacién del
procedimiento, firmar el consentimiento informado y realizar la primera evaluacion. Aquellos
que hayan obtenido puntuaciones que indiquen tanto dependencia emocional en SED (PT =
22, 2 percentil 75) como apego ansioso en el Cuestionario de Apego Adulto seran

seleccionados para continuar la preevaluacion y participar en el programa de intervencion.
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El programa contara con una evaluacion pre-post con el fin de identificar los cambios
producidos tras la intervencién, y por tanto la eficacia del programa. Asimismo, se realizaran
dos evaluaciones de seguimiento, tras los 6 meses y al afio para conocer los efectos a largo

plazo del tratamiento.

Con el objetivo de crear una continuidad y mayor adherencia de los participantes al
programa se abrird una cuenta de Instagram privada en la que podran visualizar posts

semanales con resumenes de los contenidos impartidos en la sesién de cada semana.
3.4. Programa

El total de las sesiones sera de 15 sesiones de 60 minutos aproximadamente (2 de
evaluacion pretest y 2 postest; y 11 sesiones de intervencion, 6 grupales y 5 individuales). Las
sesiones se llevaran a cabo de forma semanal en el centro juvenil de la localidad en la que se
implemente el programa y seran impartidas por dos profesionales de la psicologia con

formacion en psicologia general sanitaria y terapia de pareja.

El programa planteado se trata de una intervencién extensa, al igual que inciden otros
autores, con mas sesiones de las habituales para poder abordar al completo la problematica
de las dependencias afectivas. Se han combinado sesiones grupales e individuales de forma
gue los participantes se puedan beneficiar a nivel psicosocial del fortalecimiento de roles
adaptativos mediante la interaccion con sus comparieros y aprendiendo de las experiencias
ajenas (Moral y Sirvent, 2014). No obstante, se ha considerado relevante la presencia de
sesiones individuales que permitan el tratamiento personalizado atendiendo a las necesidades
de cada participante, especialmente para el trabajo de las técnicas de corte cognitivo-
conductual de reestructuracién cognitiva, autoestima y autonomia personal (Moral y Sirvent,
2014).

Los contenidos de cada sesion estan elaborados ad hoc, si ho se indica lo contrario, y
esta diseflados para que los psicologos moderadores los impartan adaptandose a las
necesidades del grupo de participantes y utilizando un vocabulario cercano que favorezca la
cercania y una buena alianza terapéutica. Ademas de la evaluacion planteada de los objetivos
del programa mediante los instrumentos mencionados, los psicoterapeutas contintdan la
recogida de informacion a lo largo de las sesiones del programa. Mediante entrevista individual
semiestructurada, hojas de registro de conductas, hojas de registro ABC y elaboracién de linea
de vida y la espina de Ishikawa se obtiene informacidn relevante de cada participante que hara

la intervencion mas adecuada y efectiva.

El programa es principalmente de caracter psicoeducativo puesto que en cada una de

las sesiones se incide en la explicacion de la variable psicoldgica a trabajar, siendo en las
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actividades grupales mediante Power Points y en las individuales comunicandolo de forma
oral, aunque con la posibilidad de hacer uso de imagenes si se considerase necesario. Por
otro lado, se han incluido recursos audiovisuales como son los videos extraidos de la
plataforma de Youtube de forma que las sesiones sean mas dinamicas y los participantes vean
ejemplos presentes en creaciones cinematograficas. Se tiene en cuenta la actitud activa de
los asistentes fomentando su participacion con la inclusion de dinamicas como es el
Brainwriting Pool, ronda de preguntas, tiempos de debate y actividades en grupo como el role
playing por parejas. Cabe destacar que el programa auna estrategias de la Terapia Cognitivo
Conductual, de la Terapia Cognitiva y del Mindfulness con la propuesta de técnicas como la
reestructuracion cognitiva, ejercicios de mindfulness, entrenamiento de habilidades sociales y

técnicas de control de la activacion.

Tabla 1

Resumen de las sesiones

Sesiones Objetivos Actividades/ Contenidos Materiales
Sesion = Presentacion de los = Power Point de
Presentacion profesionales de la presentacion
y psicologia (5 min)
preevaluacion = Ordenador
de seleccion = Informacion de la
(grupal) intervencién y firma del = Proyector

consentimiento informado
(15 min) = Boligrafos

= Pasede los instrumentos * Hojas de aplicacion
de seleccion: SED y de cada instrumento
Cuestionario de Apego
Adulto (30 min)

= Preguntas de
conocimiento de
Dependencia Emocional y
Estilos de Apego (10 min)

Sesion = Pase de los instrumentos: = Boligrafos

Pretest Inventario de Asertividad

(grupal) de Rathus, RSES, SMRL, = Hojas de aplicacion
ESAGE-Sp-19, 3 items de cada instrumento
del CDE, TMMS.

Sesion 1. Aumentar el = Psicoeducacion de los * Power Point

Estilos de conocimiento estilos de apego

apego sobre su estilo » Video explicativo de

(grupal) de apego. = Explicacion de la la teoria del apego

influencia de los estilos de
apego en la edad adulta e
interferencia en las
relaciones de pareja. (30

13



mins)

Ronda de preguntas (10
minutos)

Explicacion actividad para
casa de autoexploracion
del estilo de apego (10
minutos)

Sesion 2.

Dependencia

Aumentar el
conocimiento

Psicoeducacion de la
dependencia emocional

Power Point

emocional sobre Hojas tamafio A6
(grupal) dependencia = Relacion con los estilos
emocional. de apego Boligrafos
= Presentacion objetivos de
la intervencién
= Mesa redonda de
experiencias: Brainwriting
Pool
Sesion 3. = Técnica narrativa de la Entrevista
Entrevista historia autobiografica semiestructurada
individual integradora @
(individual) Hoja con Espina de
= Recorrido biografico Ishikawa
haciendo énfasis en las
relaciones de pareja Hoja para la
significativas realizacion linea de
vida
= Otorgar papel activo y
control de su situacion ° Boligrafos
Sesion 4. Reducir los = Psicoeducacion sobre el Presentacion Power
Mitos del mitos del amor amor y relaciones de Point sobre el amor
amor romantico pareja y los mitos en las
romantico presentes en relaciones de pareja
(grupal) los = Debate y reflexion sobre
participantes. los mitos del amor Hojas Ady
romantico boligrafos
= Actividad: ¢parati qué es
el amor?
= Escribir un concepto
realista y saludable del
amor y las relaciones de
pareja.
Sesion 5. Aumentar la = Psicoeduacion sobre la Presentacion Power
Asertividad conducta y comunicacion y los estilos Point (Anexo B)
(grupal) comunicaciéon de conducta interpersonal

Video con escenas
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asertiva. (30 mins) gue muestren
distintos estilos
Identificacion estilos de (Anexo C)
conducta en escenas de
peliculas o series (10 = Cartas de colores
mins) para identificar
estilo asertivo,
Explicacion plantilla de pasivo y agresivo
registro como actividad
para casa (5 mins) *= Plantillas de
autorregistro (Anexo
D)
Sesion 6. Aumentar la Solucién dudas tarea para = Power Point con
Asertividad conducta y casa (10 mins) conversaciones en
(grupal) comunicaciéon redes sociales e
asertiva. Identificacion estilos de identificacion de
comunicacién en estilos.
conversaciones en redes
sociales y ejercicio de » Plantillas
practica (30 mins) conversaciones a
completar
Role playing por parejas
(20 mins) = Situaciones para
role playing por
parejas.
Sesion 7. Aumentar la Conocer explicacion dela = Metafora de la nota
Autoestima autoestima de circularidad de las para influencia de
(individual) los cogniciones-emociones- los pensamientos
participantes. conductas en emocién y
conducta
Reestructuracion
cognitiva de creencias de = Proyeccion en
baja autoestima (énfasis ordenador video de
en valia personal, didlogo autoestima (Anexo
interno positivo) © E)
Explicacion técnica del » Ejercicio del espejo
espejo para casa
Sesion 8. Aumentar la Reestructuracion = Planes de accién ¢
Autoestima autoestima de cognitiva
(individual) los » Foliosy lapiz
participantes Elaboracion de creencias
profundas alternativas
Ejercicio de la mano
Ejercicio de reflexion
objetivos vitales ¢
Sesion 9. Aumentar la Planificacion de = Registro actividades
Autonomia autonomia de actividades agradables agradables ©
(grupal) los Trabajo con fortalezas
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participantes.

Sesion 10.
Soledad
(individual)

Aumentar la

tolerancia a la
soledad de los

participantes.

Repaso de registro de
actividades agradables

Psicoeducacion de la
soledad y relacion con

malestar

Recordar momentos en
los que se ha sentido

solo/sola

Explicacion ejercicio

mindfulness

Ejercicio de
mindfulness “en el
mar” ¢

Sesioén 11.
Regulacién
emocional
(individual)

Aumentar la
regulacion
emocional de
los
participantes.

Psicoeducacion

emociones

Funcionalidad de los

celos/Miedo

Explicacion y

entrenamiento de
estrategias de regulacion

emocional

Power Point

Registro ABC

Sesion
Postest
1(grupal)

Pase de los instrumentos
de seleccién: SED (10

min)

Preguntas de

conocimiento de
Dependencia Emocional y
Estilos de Apego (10 min)

Presentacion con
recursos
audiovisuales (video
mindfulness, app
respiracion)

Sesion
Postest
2(grupal)

Pase de los instrumentos:
Inventario de Asertividad
de Rathus, RSES, SMRL,
ESAGE-Sp-19, 3 items
del CDE, TMMS

Boligrafos

Hojas de aplicacién
de cada instrumento

Nota. @8Moral y Sirvent (2014). *Castellé (2005). *Collado-Diaz et al. (2021). “Espada et al.

(2023). © Anguita-Corbo (2017). 'Ruiz-Fernandez (2021).

Se muestra un ejemplo del guion de aplicacion de la sesion 5 de Asertividad (Anexo

A) en la que se hace uso de los materiales de Power Point (Anexo B), tarjetas para dinamica

de asertividad (Anexo C) y un autorregistro como actividad para casa (Anexo D).
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4. RESULTADOS
4.1. Propuesta de estrategia metodolégica

Tras la realizacion del programa y una vez obtenidos los datos de cada uno de los
participantes, tanto los provenientes de la preevaluacion como de la postevaluacion, se

analizaran los resultados haciendo uso del programa estadistico SPSS.

Primeramente, se llevara a cabo un analisis descriptivo de las variables demograficas
de los participantes, asi como de los resultados obtenidos. Los datos se expondran en una
tabla que muestre la media, desviacion tipica de las variables de naturaleza cuantitativa y los

porcentajes de aquellos instrumentos que categoricen en grupos.

En el analisis postevaluacion y estudio de resultados se tendra en cuenta la tasa de
abandono excluyendo del analisis a los participantes que hayan faltado a mas de 2 sesiones.
La tasa de abandono se analizé mediante regresion logistica para identificar el perfil de los
participantes perdidos durante el seguimiento. Los efectos de la intervencién en los resultados
fueron evaluados utilizando ecuaciones de estimacion generalizadas (GEE) ajustando las
medidas iniciales del resultado, las variables que diferian entre las condiciones al inicio del

estudio, la edad y el sexo.

Posteriormente, se realizara una comparacion de los resultados de cada participante
en el postest con los obtenidos en las evaluaciones de seguimiento a los 6 y 12 meses para
conocer los efectos a medio y largo plazo de la intervencion. Ademas, se obtendran los datos

del tamano del efecto de Cohen (1988) para diferencias estadisticamente significativas.
4.2. Resultados esperados

El programa de intervencion de dependencia emocional en jovenes con estilo de
apego ansioso tiene como objetivo principal reducir la dependencia emocional en los jovenes
con estilo de apego ansioso y aumentar sus habilidades para establecer relaciones sanas.
Tras la finalizacion de este se espera que los participantes obtengan puntuaciones menores
en dependencia emocional y hayan aumentado las habilidades personales mediante las que

poder relacionarse de forma mas adaptativa en sus futuras relaciones de pareja.

Se pronostica un aumento del conocimiento de si mismos y su forma de relacionarse
mediante la concienciacion de su estilo de apego. De esta forma, los participantes, una vez
finalizado el programa, podran identificar cuales son sus necesidades psicoafectivas y

entender sus reacciones en las dinamicas de pareja.

Se hipotetiza que una vez realizado el programa, los participantes aumentaran su

autoestima siendo capaces de darse valor a si mismos, conectando con sus objetivos vitales
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y reconstruyendo las creencias profundas que generan en ellos un pobre autoconcepto.
Ademas, seran mas asertivos en su comunicacién y actuacién, respecto al inicio del programa.
Seran capaces de reconocer los distintos estilos comunicativos y de tener estrategias para
denegar peticiones, discutir de forma adaptativa y expresarse de forma efectiva en sus

interacciones sociales.

Se espera un aumento significativo en la autonomia de los participantes, la tolerancia
a la soledad; asi como una reduccion de la aceptacion de los mitos del amor romantico. Las
sesiones destinadas al entrenamiento de dichas habilidades se espera que resulten eficaces
tras haber realizado el trabajo de diferentes técnicas como el establecimiento de actividades
agradables, técnicas de gestion emocional, ademas de la elaboracién de un concepto realista

del amor y las relaciones de pareja.

Por ultimo, se espera que los resultados favorables se mantengan o aumente a medio
y largo plazo, a medida que tengan oportunidades de aplicar lo aprendido en sus relaciones
interpersonales, pudiendo establecerse en el bagaje personal y competencias de los

participantes.
5. CONCLUSIONES

La dependencia emocional es una problematica relacional presente en nuestra
sociedad y a la que se le ha otorgado escaso estudio, principal motivo por el que se ha

realizado este programa.

La investigacion dedicada a este constructo ha podido exponer las caracteristicas de
las personas con dependencia emocional, asi como las implicaciones psicoldgicas y el coste
emocional que provocan. La falta de consciencia del problema o el no abordaje de la
dependencia emocional puede suponer un factor de riesgo para la tolerancia de maltrato en
la pareja (Beraun y Poma, 2020), se asocia con la presencia de abuso psicolégico (Hilario et
al., 2020; Momefie y Estévez, 2018) y genera vinculos afectivos inseguros (Valle y Moral,
2018).

Por otro lado, se ha considerado relevante en este trabajo la distincion de la
terminologia utilizada por los profesionales ya que la inexistencia de un constructo definido y
establecido en la disciplina genera tratamientos dispares ante la misma problematica. El
desconocimiento profesional y poblacional provoca diagnésticos y tratamientos inespecificos

qgue no favorecen el bienestar de las personas que padecen de dependencia emocional.

El desarrollo de programas como el presentado en este estudio se basa en la
necesidad de abordar la dependencia emocional, reduciéndola para poder prevenir en la

poblacién juvenil las posibles consecuencias derivadas de esta. Se ha pretendido aunar el
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trabajo psicoeducativo para la comprension del concepto, muchas veces poco reconocido por
las personas afectadas (Momerfie y Estévez, 2018) y el fortalecimiento de habilidades que
favorezcan el establecimiento de relaciones afectivas saludables mediante técnicas cognitivas

y entrenamiento en habilidades sociales y conductuales.

En la intervencién propuesta se ha considerado relevante el trabajo de las distorsiones
cognitivas puesto que es una consecuencia principal de los mitos del amor romantico. Hay
evidencia de que estas distorsiones generan en las personas con dependencia emocional un

procesamiento de informacién distintivo (Lemos y Londofio, 2007).

A pesar de sus fortalezas, el programa de intervencién presenta algunas limitaciones
que deben tenerse en cuenta. La no aplicacion y puesta en practica del programa es una
limitacion debido a que no se ha podido comprobar su eficacia, por lo que un estudio piloto
seria necesario para poner a prueba las hipétesis planteadas. El niumero reducido de
participantes, asi como la extensién del programa puede dificultar dar mayor cobertura, en
caso de resultar eficaz. Otra limitacion es la inexistencia de programas similares con eficacia
probada, por lo que esta propuesta se basa en contenidos tedricos de psicoeducaciéon y
técnicas eficaces aplicadas de forma aislada y no en conjunto en el tratamiento de la
dependencia emocional. Por otro lado, en base a la ferviente necesidad de reduccion de la
violencia de género el programa se ha disefiado para su aplicacion principalmente en parejas
heterosexuales en las que se dan actitudes machistas. Una de las propuestas de mejora y
futura linea de intervenciéon es la creacion de programas diferenciados para hombres y
mujeres que difieran en contenidos, especialmente los relacionados con los mitos del amor
romantico y las distorsiones cognitivas. Por ultimo, cabe destacar la no existencia de un grupo

control con el que poder comparar los efectos del grupo experimental.

En resumen, esta propuesta es una opcion de intervencion que, una vez probada su
eficacia, podria constituir una guia o recurso muy util para el abordaje de la dependencia
emocional en jovenes. La propuesta de una intervencion combinada con sesiones grupales e
individuales es un aspecto innovador, asi como la especifica poblacién de jévenes con apego
ansioso a la que va dirigido, que se desmarca de aquellas propuestas realizadas con

anterioridad.
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Anexo A. Ejemplo de desarrollo Sesion 5: Asertividad

Puesto que la comunicacion es uno de los elementos claves en las interacciones sociales, y
por lo tanto en las relaciones de pareja, se considera necesario dedicar dos sesiones al
conocimiento de la comunicacion asertiva y el entrenamiento en conversaciones eficaces y
respetuosas en la pareja. Primeramente, se proyectara durante 30 minutos una presentacion
Power Point con explicacion de la importancia de las habilidades sociales y su relacion con la
autoestima, asi como la exposicion de las caracteristicas de cada estilo de comunicacion y

conducta (pasiva, agresiva y asertiva) (Anexo B).

Primero, se hara una breve bienvenida e introduccién a la sesién y una vez pasada a la pagina

2 del Anexo A se dara la siguiente explicacion:

“Los seres humanos somos de naturaleza social, por lo que vivimos en comunidad y
necesitamos de la interaccion con los demas. Una de las vias mas importantes para que se
de esta interaccién es la comunicacion. A pesar de que todos tenemos la capacidad de
comunicarnos, de manera verbal o no verbal, nuestra comunicaciéon puede resultar
disfuncional y presentar barreras que dificultan el mensaje que queremos transmitir a la otra
persona. Ademas de barreras también hay facilitadores que podemos potenciar para que la
comunicacion se dé de forma adecuada como son las caracteristicas personales, entre las

que estan la empatia y las habilidades sociales.

Esta sesion la vamos a dedicar al entrenamiento de la comunicacion asertiva.
¢Qué es la ASERTIVIDAD? — Pasamos a la pagina 3 del Anexo B -

La asertividad es una habilidad social que se define como la capacidad....

Hay diversas causas que nos impiden actuar de forma asertiva como son las aqui mostradas:

(...) -continua leyendo el contenido del Power Point-

Seguidamente, como actividad comprobatoria de los conocimientos expuestos se proyectara
un video recopilatorio (incluido el enlace en la pagina 6 del Anexo B) de escenas en las que
se den los 3 tipos de estilos comunicativos que tendran que identificar con las tarjetas
impresas y recortadas (Anexo B). De esta forma, mediante los ejemplos mostrados, los
participantes podran identificarse con las situaciones y su propia conducta en su vida diaria

siendo esto un modelado. La actividad tendra una duraciéon de 10 minutos.

Los ultimos 20 minutos, siguiendo la presentacion Power Point (Anexo B), se dedicaran a la
profundizacion de la comunicacion y conducta pasiva, que suele provocar reacciones sumisas
por parte de las personas con dependencia emocional. Se incidira en la importancia de decir

“No” para defender los propios derechos e intereses y se explicaran diversas técnicas para la
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comunicacion asertiva: el disco rayado, técnica del sandwich y ... Para finalizar con la entrega
de las plantillas de registro (Anexo C) que utilizaran hasta la préxima semana para recopilar
situaciones en las que han identificado en su propia conducta alguno de los 3 estilos

comunicativos explicados y como han actuado.

Anexo B. Power Point Sesion 5; Asertividad

SESION 5: ASE

Programa de intervencion de depen:
con estilo de apego ansioso.
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¥

“La capacidad de autoafirmar los
propios derechos, sin dejarse
manipular y sin manipular a los demds”
(Castanyer, 2004)

no conocemos . presentamos patrones
” emitimos conductas
como ser asertivos . 0 irracionales de
parciales por miedo o i
3 pensamiento
ansiedad

aprendemos una idea
errénea de la
asertividad

no reconocemos
nuestros derechos
propios

ESTILOS DE COMUNICACION

igwel ke

Inhibido ' Seguro Violento
Inseguro Eficaz Defensivo
Retraido Claro Manipulador
CARACTERISTICAS
asmmo AGRESIo
Escucha activamente No dice lo que piensa  Interrumpe a los demas
Es clara Muestra acuerdo Solo se expresa, no
Incluye a los demas Se disculpa en exceso escucha
Respetada No se atreve a dar su Ordenay amenaza
por los demas opinion No hace pausas

Se respeta a si misma Duda de si mismo o misma incluye a los demas

Genera aceptacion No se gusta Hace dafio a los demas
Resuelve problemas Siente que siempre cede  Pierde oportunidades
Tiene buena autoestima Escucha mds a los demas Es temida por los demas

sienten soledad
imagen propia pobre
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Decir “NO”

¢ Tenemos derecho a negarnos

¢ Somos asertivos diciendo NO sin
explicaciones

¢ Al decirlo tiene que estar
justificado para nosotros

¢ Tratar de no decirlo de forma
automaética

¢ No sentirnos culpables por hacer
uso de él

Disco Rayado
¢ Reiterar un mensaje que
comunica una decisién, una
negativa o una solicitud
¢ No afiadir mas explicaciones que
la elegida
e Utilizar expresiones similares

“No voy al cumpleafios porque no me
apetece” “No voy al cumpleafios
porque no me siento bien” “No voy al
cumpleafios porque no estoy cémoda”
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- Técnica del Sandwich
1.Positivo

e Para expresar lo que sentimos,
hacer una critica o dar nuestra
opinion sin dafar al otro.

2.Negativo

Formulacién de la oracion:
1.Positivo: Refuerzo positivo/elogio
2.Negativo: Algo a cambiar/cémo

3.Positivo

Entiendo que hoy hayas tenido un mal dia y te gustaria hablar, nos sentimos
pero ahora mismo no puedo y la forma en la que me lo estds 3.Positivo: Proposicion de
pidiendo no me hace sentir bien. ;Qué te parece si quedamos alternativa

mafiana y hablamos mds tranquilamente?

Procesar el cambio
¢ Centrar la atencién en lo
importante a cambiar.

* No enfocar la discusion en

Aplazamiento asertivo
¢ Aplazar una respuesta cuando

sentimos que no es el momento
adecuado para responder por

actitudes y sentimientos, si no en estar nerviosos o enfadados.
lo que preocupa en el momento. e Comunicamos la necesidad de
¢ No hablar de otras situaciones, esperar un tiempo para ser
“echar en cara” o “devolver” capaces de responder.
“Ahora estamos hablando de que no me “No puedo pensar en esto con claridad
ha gustado cémo me estds hablando, no ahora, lo hablamos cuando vuelvas,
de que el otro dia no te cogi el teléfono” cvale?”

r, O. (2004). La asertividad: expresiéon de una sana autoestima. Espafia:
1l Desclée de Brouwer.

uilabert Mora, M. (2022). Taller (PRACTICA 3): habilidades SOCIALES: TECN|
ASERTIVAS [Diapositivas de Power Point].
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Video: Ejemplos de tipos de comunicacidn: Asertividad (youtube.com)

Anexo C. Tarjetas estilos de comunicacion

Anexo D. Autorregistro de asertividad

Situacion Reaccién Estilo Dificultades Nivel de
emocional interpersonal | encontradas | ansiedad
utilizado (0-10)
Preguntas guia: ¢,Como te has Por ejemplo, Por ejemplo; | Enun
¢, Qué ha pasado? | sentido? agresivo, pasivo | Al intentar termémetro
¢, Qué ha ¢, Qué emocion asertivo aplicar una que vade 0
desencadenado la | predominaba en tu técnica para | (nivel mas
situaciéon? reaccion? decir no de bajo) a 10
¢,Con quién estoy? forma (nivel mas
¢,Qué ha hecho la asertiva me alto), ¢como
otra persona? he sentido de ansioso o
insegura'y ansiosa me
he cedido he sentido?

Anexo E. Video de autoestima
https://youtu.be/pBDrLCtSR69?si=y43gjpX4CxRfbE9X
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https://www.youtube.com/watch?v=Z1bnZMLrMR8&t=28s
https://youtu.be/pBDrLCtSR6g?si=y43gjpX4CxRfbE9X

