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Resumen · Estilos de Apego y maneras de
relacionarse

Idea central
Los estilos de apego ayudan a observar cómo se busca cercanía, cómo se responde a la distancia
y qué ocurre al hablar del vínculo. La lectura empieza por mi propia experiencia. No permite
diagnosticar a la pareja ni responder por ella.

Pistas que aparecen en la lección
• 1. La figura que dejó una huella de vínculo puede ser una figura de autoridad distinta de la madre.

• 2. La actividad invita a reconocer inquietud ante la distancia, temor a perder la relación y atención
intensa a las señales de la pareja.

• 3. La clase contrapone desconfianza, rigidez o alejamiento del compromiso con claridad,
coherencia, flexibilidad y capacidad para negociar.

• 4. Una persona puede necesitar apartarse y regularse antes de retomar una conversación. El
espacio, por sí solo, no demuestra falta de interés.

• 5. Cada quien habla desde su propia experiencia. Para conocer cómo vive el vínculo la pareja,
hay que preguntarle.

Para integrar
Separa el hecho que observaste, la interpretación que apareció y la necesidad que tenías. Luego
formula una pregunta para conocer la experiencia de la otra persona. Si una conversación necesita
pausa, expresa cómo y cuándo propones retomarla.

Nota de cuidado
Los estilos son una lente para observar conductas, no una identidad fija ni un diagnóstico. Este
resumen omite las intervenciones personales del grupo.


