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ABSTRACT

The following research carries out a theoretical review of the concept of
attachment and emotional regulation, in order to subsequently find a link
between them in a population of young adults. For being able to understand
this in greater depth, it is explained how the attachment style develops from
childhood to adulthood, as well as the type of emotional regulation strategies
that exist. The aim is to relate the terms to understand know it impacts on

the emotional health and well-being of young adults.

Key words: attachment, emotional regulation, young adults.

RESUM

La seglient recerca té com a objectiu dur a terme una revisié teorica del
concepte d'apego i regulacido emocional, per posteriorment poder trobar una
relacié entre aquests en una poblacié de joves adults. Per tal de comprendre
amb major profunditat s’explica com es desenvolupa l'estil d’'apego des de
I'etapa de la infancia fins I'adultesa igual que el tipus d’estrategies de
regulacié emocional existents. Es pretenen relacionar els termes per coneixer
I'impacte que té en la salut emocional i benestar de les persones joves

adultes.

Paraules claus: apego, regulacié emocional, joves adults.



1. Introduccio teorica

Es possible que algun cop ens haguem preguntat en quina mesura les
experiencies viscudes a la infancia han condicionat la nostra forma de ser i

relacionar-nos amb el mén quan som adults.

Naixem, arribem al mén sent individus amb una base genética, pero sense
cap mena d’aprenentatge, on depenem d’altres persones; normalment dels
progenitors; per a sobreviure i poder sentir que formem part d'un entorn
segur. Es per aixo, que la primera relacidé que un nadd crea amb el/la
progenitor/a seu/va o la persona cuidadora, és de vital importancia per a
poder obtenir un desenvolupament oOptim en I|'ambit cognitiu, social i
emocional. De fet, la qualitat d’aquest apego, és de vital importancia per
conéixer com seran els vincles emocionals que formara aquest al llarg de la
seva vida adulta. Aixi, entendre aquest apego, és la clau per comprendre els
mecanismes psicologics que hi ha darrere de la forma en relacionar-se i

interactuar amb els altres i amb el médn.

Per una altra banda, la regulaci6 emocional és el conjunt de processos
cognitius que influeixen en la resposta emocional i en la forma en qué els
individus experimenten i expressen les seves emocions (Gross, 1999). Es a
dir, és un procés pel qual una persona influeix sobre les emocions que sent,
com les expressa i com les experimenta, sent un concepte imprescindible per

poder gestionar de manera apropiada les propies emocions.

Aixi mateix, en aquesta recerca es pretén relacionar aquests dos conceptes,
tant I'apego com la regulacié emocional, de manera que, el tipus d’apego que
es desenvolupa a l'etapa de la infancia pugui repercutir en la forma de
relacionar-se amb els altres i amb el mén en l'etapa adulta, a més

d’influenciar també la forma en qué es regulen les emocions.



2. Marc teoric
2.1. Teoria de l'apego
2.1.1. Aproximacio historica i concepte

El concepte d’apego, apareix al finalitzar la Segona Guerra Mundial I'any
1945, on I'Organitzacié Mundial de la Salut (en endavant, OMS) va realitzar
un estudi per observar les necessitats dels infants en el context familiar i un
psicoanalista britanic, John Bowlby (1907-1990), va ser qui se'n va

encarregar de dur-ho a terme.

Les circumstancies del naixement i de qui I'acompanya, influeixen de forma
decisiva en el desenvolupament de la infancia i posteriorment en les altres
etapes del cicle vital. De fet, I'edat de zero a tres anys es considera critica
per al desenvolupament de l'infant, on el tipus d’apego que es crea amb la
persona cuidadora és de vital importancia per poder obtenir un
desenvolupament cognitiu sa i equilibrat. L'infant va formant a poc a poc els
models de representacid interna que estructuren el seu vincle amb el moén,
tenint un fort impacte quan es passa a l'etapa adulta, afectant la forma de
relacionar-se, d'implementar la seva personalitat i en la capacitat cognitiva,

la salut fisica i emocional. (Faas, A., et al. 2022)

Aixi doncs, es defineix I'apego com una relacié afectiva primaria formada per
una intimitat, un compromis i un vincle emocional que estableix un individu
amb un altre al llarg de la seva vida. John Bowlby (1998) el defineix com la
propensid que tenen els éssers humans en formar vincles afectius amb els
altres i expressar emocions d’angoixa quan viuen una separacié de perdua o

abandonament.

Avui en dia aquesta teoria continua estant vigent, I'autora Marian Rojas
Estapé (2021) exposa que la forma que un infant té de vincular-se en els
seus primers anys de vida influenciara de forma important en qui es
convertira quan sigui un adult, afectant a nivell afectiu, en la gestié de les
seves emocions, en la forma de desenvolupar-se en el seu entorn, en quina
mesura es sentira estimat i en el tipus d’autoestima i de seguretat en si
mateix. L'autora explica que aquests conceptes s’injecten en la forma de com
els pares cuiden al fill quan naix, de com satisfan les seves necessitats, les

seves carencies, els seus problemes i com el guien en el cami de la vida per



gestionar aquests moments. De fet, es coneix que actualment I'apego és una
de les eines més crucials que té un infant per transformar-se en un adult sa

i equilibrat.

2.1.1.1. Teoria de I'apego de John Bowlby

El doctor John Bowlby, psiquiatre i psicoanalista, va ser una figura molt
important en la teoria de I'apego (1969-1980). L'autor defineix el concepte
com la relacid emocional que un nen/a estableix amb els seus progenitors
durant els primers anys de vida, observant aquest efecte amb infants que

van ser robats, maltractats i abusats.

La teoria d’apego, afirma que els nadons estan dissenyats bioldgicament per
estar propers a les seves figures de referencia, és per aix0 que apareix una
tendéncia a buscar la proximitat en l'altra persona i quan aquesta esta
present podent atendre i cobrir les necessitats fisiques i emocionals del nen,
aquest se sent segur. Es a dir, les experiéncies primerenques i la relacié que
s’estableix amb figura d’apego, s6n un element critic per a la supervivencia i
el desenvolupament fisic i emocional del nen/a, ja que influeixen directament
en la formacié de la seva personalitat i en la manera que es relacionara amb

el mon extern.

\!

Bowlby anomena aquest fet com a “imperatiu biologic”, on exposa que la
naturalesa de I'apego emocional que estableix el nen amb els seus cuidadors,
sera la base de les relacions afectives quan es passa a I'etapa adulta. I a més,
afirma que les experiéncies primerenques de relacié entre l'infant i la figura
d’apego, condicionen els models operants interns de la persona adulta,
entenent aquests models (IWM: Internal Working Model) com una base
inconscient formada per pensaments i regles sobre com relacionar-se i actuar
al llarg del cicle vital en situacions d’interaccio social i afecte. Es a dir, aquests
models operants interns, influeixen en com es comporta la persona i formen
part de la seva personalitat, mantenint-se relativament estables en la vida
de l'individu (Bowlby, 1973). Es aixi com l'infant va aprenent la manera de
comportar-se que li permet donar respostes innates i instintives vers les

amenaces i la inseguretat de I'entorn.



Dites amenaces es demostren en una série de comportaments, com ara a
través de conductes de proximitat amb la figura esmentada (com plorar i/o
apegar-se a l'adult) i en I'Gs de la figura d’apego com a base segura amb la
gue explorar experiéncies i entorns no familiars (Ainsworth,1963). En aquest
sentit, quan l'infant es troba en un entorn on pot explorar i la persona
cuidadora s’absenta de forma temporal, apareix una necessitat de cerca
d’aquesta figura, per poder rebre proteccid i suport emocional. I també, en
situacions de perill, on es donen conductes d’aproximacié cap a la figura
d’apego buscant una seguretat (safe heaven). De fet, s’ha reconegut que els
éssers humans, quan es senten amenacats no busquen la seguretat en un
lloc especific, sind en la companyia de persones que consideren més sabies o
fortes. (Bowbly, 1979).

Aixi que, I'apego que forma un individu quan és petit amb la seva figura de
referéncia, proporciona la seguretat i proteccié necessaries per enfrontar-se
al mén extern, assentant les bases per al desplegament de la seva
personalitat i repercutint en la capacitat de resiliéncia i afrontament en
situacions que es visquin de forma estressants en etapes posteriors del cicle

vital.

2.1.1.2. La teoria d'apego de Mary Ainsworth

Mary Ainsworth, també va ser una figura important en la teoria de I'apego.
L’'autora va seguir el paradigma teoric de Bowlbly, on va expressar que el
sistema d’apego es pot modificar i que les diferéncies qualitatives en el
comportament d’apego en els infants es poden veure influenciades pel

comportament dels cuidadors.

Ainsworth (1978) va desenvolupar el concepte Situacié Estranya (Strange
Situation), un disseny experimental que es va plantejar per mostrar el
concepte de I'apego de forma universal analitzant la interacci6 entre la figura
cuidadora i el fill/a. No obstant, es van descobrir la presencia de diferéncies

individuals en cadascun dels participants.



Va dur a terme un experiment amb families americanes que tenien infants
d’entre dotze i vint-i-vuit mesos amb l'objectiu d’observar com els petits es
comportaven amb l’'abséncia de la progenitora. Es va situar a cada nen/a en
una habitacié petita amb el vidre tintat de color fosc, on aquest interactuava
amb la seva persona de referencia principal i amb una persona adulta que no
coneixia i a continuacié es simulaven diferents situacions; per una banda,
interaccions naturals entre la persona cuidadora i l'infant juntament amb
joguines, després, separacions de durada breu del nen amb el seu cuidador,
i en ultim lloc, trobades amb intervals curts entre el nen i una persona
estranya. Posteriorment, cada resposta que va donar l'infant amb les
situacions a les quals s’exposava, van ajudar per poder classificar el tipus
d’apego cap a la figura progenitora, classificant-se amb apego segur, insegur,

evitatiu i resistent o ambivalent.

A través de la situacié estranya, es va observar que nadons amb aferrament
segur presentaven conductes d'exploracié activa, disgustant-se davant la
separacié del cuidador, perd quan aquest tornava tenien una resposta
positiva davant seu i es consolaven amb facilitat; nadons amb aferrament
evitatiu presentaven conductes de distanciament, sense plor en separar-se
del progenitor i es concentraven amb el joc evitant alhora el contacte proper;
finalment, nadons amb aferrament ambivalent reaccionaven fortament a la
separacio, presentant conductes ansioses i de protesta amb dificultat per

calmar-se i reprendre |'exploracio.

Posteriorment, Main i Solomon (1986), van afegir una quarta categoria
desorganitzada per a alguns nadons que mostraven conductes desorientades
en presencia del progenitor. Un aspecte interessant d'aquesta classificacio del
tipus d’apego, és que es basa en l'expressio i la regulacié emocional; la
qualitat d’aquest es forma depenent de com sigui dita regulacié emocional en

I'exploracid i la separacié amb la mare/pare.

L'estudi dut a terme per 'autora va servir per coneixer com cada estil d’apego
influeix i condiciona en I'etapa de creixement i maduracié dels infants, ja que
en aquest es va fer un seguiment dels participants des de l|'etapa de la
infancia fins I’etapa adulta, on es va poder comprovar que aquells infants amb
un vincle insegur, van desenvolupar-se amb tendéncia a preocupar-se per

obtenir una seguretat i un afecte en les seves relacions personals, tenint

8



dificultats en aquestes i alhora sent persones amb menor benestar que els

particips amb un vincle d’apego segur.

En conjunt, els estudis realitzats per l'autora també van ser de gran
importancia, ja que es va poder demostrar la importancia de |'apego
primerenc que forma un nadé amb la seva progenitora, sent la base per al
seu desenvolupament emocional, fisic i social que I'acompanyara al llarg de

la seva vida.

2.1.2. Tipus d’apego

Com s’ha exposat anteriorment, l'apego és un concepte clau en el
desenvolupament psicologic i emocional de I'infant a I'hora de relacionar-se
amb el mdn. Aixi, depenent de com l'infant interioritzi aquest esquema mental

(IWM), repercutira la manera d’interactuar amb I'entorn quan sigui adult.

Les observacions de l'autor Bowly amb nens institucionalitzats i les de I'autora
Aisnworth mitjancant el procediment de la situacid estranya, van donar
resultat a la definicié de quatre tipus d’apego; segur, insegur, ansids evitatiu,

ansios ambivalent i desorganitzat.

2.1.2.1. Apego segur

Es defineix apego segur com un vincle calid i agradable que ha format un

infant amb la seva persona de referéncia; mare, pare o persona cuidadora.

La figura principal d’apego, és a la que el nen es dirigeix quan es sent angoixat
i amb la qual explora el seu entorn, formant una base segura, ja que les
necessitats del bebe sén ateses de forma consistent i creix amb la percepcid

que viu en un entorn segur i que no ha de preocupar-se de manera constant.

Es per aixd que l'infant es crea una representacié mental de com relacionar-
se i interactuar amb el seu entorn, podent fer front a les demandes d’aquest
amb competéncia. Aquests esquemes mentals que es formen durant I'etapa
de la infancia, posteriorment es generalitzen a I'exterior, on el nen/a es crea

unes expectatives del mén que el rodeja i de les persones que en formen



part, creixent en un ambient emocionalment estable que el segueix en I'etapa

de l'adultesa.

De fet, els infants que han experimentat seguretat, durant la vida adulta sén
emocionalment més estables, mostren major satisfaccié en les relacions
personals i es vinculen d’'una manera sana i equilibrada. També tenen una
millor capacitat en regular les emocions i sén capacos d’identificar les
situacions que no els convenen buscant el suport dels altres en circumstancies
d’angoixa, a més d‘acostumar a tenir una bona autoestima i una
experimentacié d’emocions relacionades amb la confianca, el plaer, |'alegria,

la tranquil-litat i la calma.

2.1.2.2. Apego insegur

Quan apareix una manca de percepcid de seguretat per part de l'infant, el
sistema d’aquest esta continuament en alerta i té dificultats per respondre de
forma afectiva a les demandes de l'entorn. Aquest es defineix com apego
insegur, un vincle inestable que crea l'infant amb la seva persona cuidadora,
que es caracteritza per una elevada ansietat i evitacié a I’'hora de tenir
relacions interpersonals en l'adultesa, ja que adopten una desconfianca tan

propia com amb els altres.

L'apego insegur es pot dividir en dos tipus: apego ansids ambivalent i apego

evitatiu, els quals s’exposen a continuacio.

2.1.2.2.1. Apego ansios ambivalent

El concepte d’apego ansidés ambivalent, deu que I'estil de vincle que estableix
I'infant amb la progenitora, esta format per una base inestable on la figura
de referencia adopta una crianca de sobreproteccid, guiant en excés el joc i
I'experimentacio del nen i interferint en els periodes d’exploracié, amb una

personalitat poc autoritaria, dependent i exageradament ansiosa.

En aquest cas, linfant sent extremada ansietat i malestar durant la
preseparacio, la separacié i el retrobament amb la mare, preocupant-se de

forma excessiva per saber on es troba aquesta, inclis quan es reuneix de nou
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amb la mare continua presentant ansietat o passivitat. Les separacions breus
es viuen de forma molt exagerada i angoixada i apareix una manca de
conducta exploratoria i d’interés pels nous indrets, ja que la seva Unica

preocupacio és buscar a la progenitora desesperadament.

El fet de créixer amb aquesta ambivaléncia emocional, formada d’elevada
ansietat i incertesa, pot causar adoptar una por a la separacié i la presencia
de trastorns d’‘ansietat de separaci4, a més de poder desenvolupar
psicopatologia interioritzada, tant en l'etapa de la infancia com en la de
I’'adultesa, com pot ser el trastorn limit de la personalitat i/o el trastorn de la

personalitat per evitacio.

Els infants amb aquest tipus d’apego, quan es converteixen en adults
possiblement tindran conductes poc equilibrades, ja que de vegades voldran
estar amb les persones que aprecien, mentre que d’altres experimentaran
rebuig i moléstia cap a elles, podent sentir I'emocié de la rabia i por de forma
intensificada en situacions de separaciéo normal. Aquestes persones solen ser
dependents emocionalment, a més d’hipersensibles amb freqiéncia a
experimentar emocions com la preocupacid, |'estres, |'ansietat, la rabia i la

por.
2.1.2.2.2. Apego ansios evitatiu

El concepte d’apego ansids evitatiu, es refereix a quan l'infant evita i ignora
la figura d’apego, tractant-la amb indiferencia com si fos una persona
desconeguda. Aquesta evitacié es pronuncia després de periodes d’absencia
i es pot deure a haver tingut un model de crianca poc compromes i estable
on les necessitats de l'infant no han estat ateses fermament. Normalment,
son infants que estan enfadats i exhibeixen malestar en les separacions breus
amb la progenitora, amb abséncia de plor i omissié en el retrobament amb

aquesta.

Es tracta de nens hostils, socialment aillats, amb una autoestima baixa i una
auto creenca de qué no mereixen ser estimats ni desitjats pels altres, amb
por al rebuig. Aquest tipus de vincle, esta relacionat amb el desenvolupament
d’'una psicopatologia exterioritzada durant I'adultesa i una dificultat amb la

intimitat i les relacions properes.
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De fet, els nens amb un estil d’apego evitatiu quan sén adults tenen tendéncia
a evitar experimentar i reconeixer els seus estats emocionals, presentant una
possible por al compromis i tendint a relacionar-se amb el mén amb molta

ansietat, por, rabia i desconfianca.

2.1.2.3. Apego desorganitzat

Els infants amb un estil d’apego desorganitzat, mostren absencia d’un vincle
estable, ja que els progenitors adopten un comportament inconsistent
responent a la vegada amb por i tranquil-litat a les necessitats del nen, fet
que causen crear-li una confusid, al sentir-se espantat i calmat al mateix
temps. Aquests infants solen ser institucionalitzats i/o maltractats a banda
de fer Us de conductes autoagressives per obtenir la cura del cuidador. Tenen
incapacitat d’integrar sentiments, sent excessivament reactius i excitables i
alhora presenten una elevada ansietat i hipervigilancia. Normalment, sén
infants que creixen donant més importancia als aspectes materials que a les

relacions amb els altres.

Els nens/es que desenvolupen un apego desorganitzat acostumen a tenir
relacions formades per inestabilitat i amb continu amor-odi, amb por a ser
abandonats, pero a la vegada amb dificultats per formar relacions
interpersonals amb els altres quan sén adults. De fet, aquest tipus de vincle
esta relacionat amb el desenvolupament del trastorn antisocial de la

personalitat.

Una persona adulta amb un apego desorganitzat, probablement aprendra a
relacionar-se amb el mén de forma desorganitzada i caodtica i presentara
dificultats per entendre les propies emocions i les dels altres. Els individus
amb aquest estil d’apego solen cercar intimitat i compromis, pero aixi i tot,

sent incapacgos de rebre-ho.
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2.1.3. Evolucioé de I’'apego en I'edat adulta

Les persones construeixen i mantenen vincles emocionals durant tota la seva
trajectoria vital. L'estil d’apego que utilitza cada individu, és la conseqiéncia
dels models mentals que s’han anat construint mitjancant les experiéncies

afectives viscudes.

Quan va sorgir la teoria de l'apego, inicialment va ser considerada per
comprendre la dinamica infantil, tot i que Bowlby va definir-la com un
concepte fonamental en les relacions interpersonals que es mantenien de la
cuna a la tomba (Bowlby, 1982). Tanmateix, al principi I'émfasi s'accentuava
en l’'etapa de la infancia, pero avui en dia es té en compte també en I’'adultesa.
Els estils d’apego sén un resso de la percepcid que té una persona sobre la

disponibilitat de la figura d’apego.

Actualment, els autors que treballen en el camp de I'apego adult proposen
que els diferents estils d’apego es poden classificar en un continu de dues
dimensions: l'ansietat i I'evitacidé (Shaver, 2007). L'ansietat fa referencia al
grau de preocupacié d'una persona vers la no disponibilitat de I'apego en
situacions que necessita suport. Una persona amb un grau elevat d’aquesta
dimensid, mostrara preocupacié en situacions on la seva figura d’apego no
respongui adequadament a les seves necessitats. En canvi, els subjectes que
se sentin menys ansiosos, sentiran major seguretat en situacions que

impliquin emprar un apego.

La segona dimensid es refereix a la tendéncia que té un individu en fer servir
conductes tant d’evitacié com de proximitat per regular les seves cognicions,
conductes i emocions. Les persones que experimenten un elevat grau
d’evitacié, propicien a aillar-se i absentar-se de les seves relacions
interpersonals mentre que els individus que se situen en I'extrem baix de la
dimensid, senten comoditat i benestar interactuant amb els altres i confiant

en ells sentint-los com una base segura.

Es per aix0 que I'evolucié dels estils d’apego en I'etapa adulta poden ser vistos
com a combinacions lineals d’aquestes dues dimensions. (Yarnoz-Yaben,
2008).
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2.1.4. Avaluacio de I'apego

Segons l'autor Yarnoz i Comino (2011) existeixen una gran varietat
d’'instruments amb els quals es pot avaluar I'apego en infants, adolescents i
adults, tot i aix0, les técniques que més s’utilitzen engloben la narrativa, els

guestionaris d’autoinforme i les técniques projectives.

En els dltims anys ha crescut notablement I'interés en estudiar el vincle en
persones adultes, ja que la majoria d’investigacions fins ara s’han centrat
més en |'apego en |'etapa de la infancia. A continuacié es nomenen algunes
d’aquestes tecniques que es poden implementar en |'etapa jovent adulta, pel

fet que és el periode que més es pretén estudiar en aquesta recerca.

Primerament, apareix I'Entrevista d’apego adult o Attachment Interview (AlI,
George, Caplan i Main, 1985), la qual consisteix en una serie de preguntes
que avaluen els records que la persona adulta té de les seves relacions amb
les figures d’apego que va tenir durant la seva infancia. Aquest va ser el
primer instrument que es va utilitzar per avaluar I'apego en persones adultes,
podent-se aprofitar també en la poblacié adolescent, on es permet avaluar la
coheréncia del discurs que mostra la persona mentre relata les experiéncies
rellevants de la seva infancia, l'estructura del relat i la seva habilitat per

col-laborar amb |'entrevistador/a (Hesse,1999).

També, s’usa el qlestionari CaMir (Pierrehumbert et al., 1996) una versio
adaptada a I'espanyol que mesura les representacions d’apego, centrant-se
fonamentalment en les avaluacions que realitza el subjecte sobre les
experiencies d'apego al present i al passat i també en el funcionament del
nucli familiar. Aquest consta de 72 items amb format de resposta tipus Likert
sent actualment un instrument que s’usa tant en I'ambit clinic com en la

investigacio.

També, l'instrument Questinari de Relacid (RQ) (Bartholomew i Horowitz,
1991) avalua sobre una escala de 7 punts tipus Likert en la qual es veuen
reflectits els quatre estils d’apego: segur, preocupat, temords i desvaloritzats,
a més d’oferir la possibilitat d’obtenir les dos dimensions d’ansietat i evitacié

anomenades anteriorment.
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L'apego, també es pot avaluar amb relacié als vincles afectius i amorosos, en
aquest punt es pot implementar un autoinforme anomenat Experiencies in
Close Relationships- Revised (ECR-R, Fraley, Waller i Brennan 2000) el qual
mesura el tipus de comportament que té la poblacié jovent en les seves
relacions de parella en relacié a la mesura de dues dimensions; la d’ansietat
i la d’evitacio a través de 27 items. També, es pot implementar el qliestionari
d’auto informe de Hazan i Shaver (1987), que consisteix a demanar a la
persona que trii una de les descripcions que se li presenten, les quals
cadascuna reflexa un estil relacional prototipic i caracteristic del apego segur,

ambivalent i evitatiu (Yarnoz, 2008).

El Questionari Experiences in Close Relationships-Revised de Bartholomew i
Horzith (1991), és un autoinforme format per 27 items que presenta quatre
descripcions sobre com relacionar-se, i es demana a l'individu avaluat que
elegeixi I'opcié amb la qual se senti més identificat/da. Cada descripcid
correspon a un dels quatre estils d’apego proposats per Bartholomew; apego
segur, preocupat, evitatiu i temords. Aquest qlestionari també permet
avaluar les dimensions d’ansietat i evitacid, calculades a partir de les
puntuacions en cada subtipus d’apego (Bartholomew i Horowitz, 1991;
Yarnoz, 2008; Yarnoz i Comino, 2011).

En dltim lloc, cal anomenar l'instrument usat en aquesta recerca; el
Questionari d’apego en adult (Melero i Cantero, 2008), el qual consisteix en
40 items amb una escala de resposta tipus Likert de 6 punts que s’agrupa en
4 factors que mesuren les diferents dimensions de I'apego; baixa autoestima,
necessitat d’aprovacio i por al rebuig; resolucidé hostil de conflicte, rancor i
possessid; expressivitat emocional, comoditat amb la intimitat i;

autosuficiencia emocional i incomoditat amb la intimitat.
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2.2. Regulacié emocional

2.2.1. Aproximacio teorica al concepte

Des dels primers anys de vida, els infants creixen desenvolupant un conjunt
d’estratégies a través de les quals poden aprendre a controlar les seves
emocions. Inicialment, solen ser els progenitors els que ensenyen als seus
fills/es la manera de poder regular les seves emocions, i posteriorment, amb
I'ajuda d’aquesta interaccié familiar i social, es determina la capacitat que té
cada nen/a per autogestionar-se emocionalment de manera adequada
(Barrett et al., 2016).

Les habilitats que regulen les emocions sén imprescindibles per entendre els
processos que permeten una regulacid optima d’aquestes, causant una
impressio significativa en els processos psicologics, és per aix0 que en els
ultims anys la regulacié emocional s’ha convertit en un tema molt estudiat en
I'ambit cientific (Salessi i Omar, 2016) considerant-se com una variable
imprescindible per al desenvolupament, ajust i benestar en la vida de les

persones.

2.2.1.1. Emocio i regulaciéo emocional

Per entendre el concepte de regulacié emocional, es considera que abans és
necessari coneixer el terme d’emocié. Les emocions han estat presents des
de sempre, pero fins al segle XX no es van comencar a estudiar. Inicialment,
aquestes s’'associaven a una debilitat i es consideraven secundaries a la part
cognitiva, on s'argumentava la impossibilitat per examinar-les, mesurar-les i
descriure-les. Aquesta subestimacié ha anat canviat en els ultims anys,
convertint el concepte d’emocié com un aspecte regulador i determinant del
comportament intrapersonal, que aporta una funcié adaptativa i
organitzadora en fer coincidir necessitats de l'individu amb demandes de
I'entorn (Campos i Barrett, 1984; Cole et al., 1994; Thompson, 1994).
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L'aproximacié més recent sobre les emocions les contextualitza com un
fenomen que ddéna senyals per interpretar el medi i comprendre a les
persones que es troben en ell, en funcidé de la cultura, de les normes morals
i del context (Mesquita, 2010; Solomon,1999) entenent-se també com un
terme flexible, contextualitzat i Util per aconseguir proposits. (Hagemann,
Waldstein i Thayer, 2003). Aix0 no obstant, tot i la diversitat de definicions
gue hi ha sobre el concepte, les emocions sén considerades com una de les

variables psicologiques de més impacte en la vida dels individus.

Tanmateix, la regulaci6 emocional es defineix com el procés d’iniciar,
mantenir, modular o canviar l'ocurrencia, intensitat o duracié dels estats
afectius interns i els processos fisiologics (Thompsion, 1994) per aconseguir
objectius, adaptar-se al context i promoure un benestar individual i social
(Eisenberg i Spinrad, 2004; Gross, 1998; Robinson, 2014; Thompson, 1994).
El reconeixement de la regulaci6 emocional és un aspecte fonamental en la
interaccié amb I’entorn i la modulacié de les respostes, ja que en situacions
conflictives una persona pot experimentar diverses emocions i depenent de
la perspectiva que adopti sobre I'emocid, abracara unes eines o unes altres

per regular-la. (Charland, 2011).

Per a regular les emocions es coneixen tres processos basics. Primerament,
gue l'emocid en ella mateixa té aspectes autoreguladors, és a dir, una
persona no pot estar enfadada o alegre de manera duradora, ja que
repercuteix en tenir un desgast fisic i cognitiu (Kappas, 2011). A continuacio,
que la intensitat de les emocions esta relacionada amb el moviment i la
paralitzacié; les conductes d’apropament o evitacidé respecte dels diferents
estats emocionals, modifiquen I'emocid, ja que poden augmentar, disminuir
o canviar |I'experiéncia (Charland, 2011;Carver i Sheier, 2011). I, per ultim,
que I'Gs de les estrategies de regulacié emocional modifiquen I'emocié que
s’experimenta, per exemple, tenir i experimentar I'emocié de la por es pot

evitant deixar de fer la conducta que provoca dita por.

Altrament, la regulacié emocional també es pot experimentar en I'ambit
individual o social. El primer terme, fa referencia en avaluar les propies
emocions; autoregulacid, amb el proposit de modificar la seva intensitat i
duracid per poder aconseguir els objectius i el benestar propi, en canvi, el

segon terme, es relaciona amb les estratégies que s’emparen en gestionar
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una situacio social i en I'habilitat de comunicacié amb els altres per aconseguir
reptes col-lectius; coavaluacid. Aixi que, aquest concepte es coneix com el
procés pel qual els individus prenen dedicions sobre el que pensen i senten,
utilitzant diferents estratégies eficients que permeten assolir objectius
individuals i socials. La regulacié emocional és considerada un continu que
s’inicia a la infancia i que continua en |'etapa de I'adultesa. (Adrian, Zeman,
i Veits, 2011).

2.2.1.1.1. Estrategies de regulacié emocional

Les estrategies de regulaci6 emocional determinen la forma en qué les
persones senten, expressen i regulen les seves emocions, influint
practicament en totes les situacions que es viuen al llarg de la vida. Aquestes,
apareixen a l'etapa de la infancia on s’interioritza la manera de regular-se
gue ajuda a prendre decisions de forma efica¢ sobre les propies emocions i

les dels altres.

Tot i la diversitat de tecniques que existeixen per regular les emocions i la
manca d’una classificacié universal, totes coincideixen en canviar la intensitat
i duracié de I'emocid, rectificant I'experiéncia, I’'expressio, el comportament o
la fisiologia d’aquesta. Es a dir, quan es parla de regulacié s’engloben un
conjunt de conceptes que contenen l'expressid emocional, la capacitat per
graduar els estats emocionals, les habilitats d’afrontament i I'autogeneracid
d’emocions positives. Cal destacar, perd, que una emocié es pot regular,
abans, durant o després de ser experimentada, modificant el que es pensa,
es sent o es fa, tant de la mateixa emocid que es sent com de la situacié que
la causa. Qualsevol esdeveniment que crea un impacte en les emocions de
les persones pot causar haver d’utilitzar estrategies de regulacié emocional,
les quals es relacionen amb l'inici, el manteniment, flexibilitat o canvi de
I'ocurréncia, la intensitat o duracié de les emocions vers els seus processos

fisiologics, conductuals, subjectius o expressius.

Els autors Parkinson i Totterdell (1999), distingeixen dos tipus d’estrategies;
les cognitives i les comportamentals. Les cognitives com el nom indica,
impliquen tenir un control mental, mentre que les comportamentals, es basen

en el moviment fisic, com pot ser apartar-se o relaxar-se de la situacié que
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crea malestar, per aconseguir aquesta regulaci6 emocional. Aquestes
tecniques es basen principalment en una aproximacioé i/o evitacié cap a l'estat

emocional.

En canvi, Ato et al., (2004) agrupen les estratégies en diferents blocs; en
tecniques que impliquen canviar el focus del malestar per una estimulacié
més agradable; en una cerca de suport social i; en modificar el context que
causa angoixa. Gross i Thompson (2007), estructuren les diferents
estrategies en funcié del moment en queé apareix lI'emocid, és a dir,
primerament se selecciona la situacid que ha causat sentir I'emocio, a
continuacié es modifica, es desplega I'atencié emparant una distraccid i/o
concentracid i es duu a terme un canvi cognoscitiu amb una modulacié de la
resposta. Lopes, Salovey Coté i Beers (2005) distingeixen també un Us de la
respiracio i relaxacid, una expressio assertiva i un reenfocament cognitiu dels

esdeveniments emocionals.

A més, s’ha demostrat I'existencia de variables que acompanyen l'individu i
que estan vinculades amb la regulacié emocional, com poden ser la satisfaccié
amb la vida, 'autoestima, la intel-ligéncia emocional, les habilitats socials, la
personalitat, el temperament i entre altres, el desenvolupament de |I'apego
(Gross et al., 2011); aspecte important a tenir en compte en aquesta

investigacio.

2.2.2. Avaluacio de la regulaciéo emocional

La regulacié emocional es considera un constructe complex i ha donat lloc a
obtenir diferencies vers quins factors s’han hagut de tenir en compte a I’hora
de mesurar aquest terme. Des de la decada dels vuitanta, la regulacié
emocional s’ha estat avaluant, iniciant-se amb la poblacié infantil amb I'Us
d’escales observacionals i entrevistes, perd no va estar fins als finals dels
anys noranta, quan es va comencar a estudiar en la poblacid adulta i

adolescent amb I’Us d’escales d’autoinforme.

Les técniques que s'utilitzen actualment per avaluar la regulacié emocional
engloben els estudis longitudinals, |'observacié directa, els qulestionaris
d’autoinforme, I'entrevista i les tecniques projectives. No obstant, la majoria

d'instruments amb més fiabilitat i validesa que existeixen per avaluar la
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regulacié emocional han estat creats als Estats Units, pero s’han traduit en
diversos idiomes, un d’ells, I'espanyol. A continuacié s’esmenten alguns dels
autoinformes amb versid espanyola que s’empren per avaluar la regulacié

emocional en poblacié adulta.

En primer lloc, el Questionari de Regulacid Emocional Cognitiva (CERQ)
(Garnefski et al., 2001) s’empara per avaluar la part cognitiva de I'emocié,
basant-se en el components cognitius, conscients i autoreguladors de la
regulacido emocional. L'instrument consta de 36 items en escala de Likert i 9
subescales que mesuren les estratégies cognitives que usa un individu en

respondre a situacions estressants generals i més especifiques.

Conseglientment, el qlestionari de Regulacié Emocional (ERQ) (Gross i John,
2003) consta de 10 items, 6 dels quals avaluen la revaluacié cognitiva i 4 la
supressid expressiva, als quals es respon a través d’'una escala de Likert de
7 punts. També, s’usa l'instrument de Resposta a I’Afecte Positiu (RPA)
(Feldman et al., 2008) format per 17 items associats a una llista d’afirmacions
sobre possibles reaccions emocionals positives en individus adults. Cada item
proporciona 4 opcions de resposta amb format Likert. Aquest questionari
avalua 3 factors que es relacionen amb reaccions emocionals; pensament
positiu centrat en I'emocid, pensament debil i pensament positiu centrat en

la persona.

Finalment, cal anomenar l'instrument que s’ha emparat en aquesta recerca;
el Questionari d’habilitats de Regulaci6 Emocional (ERSQ) (Berking i Znoj,
2008), una prova psicometrica que mesura de forma exhaustiva el procés
interindividual en la gesti6 de les emocions en la poblacié adulta. El
qlestionari consta de 27 items amb un format de resposta tipus Likert en 4
opcions de resposta. Dits items, estan agrupats en 9 factors que mesuren
estrategies cognitives i conductuals; consciéncia emocional, sensacio,
claredat, acceptacid, tolerancia, disposicid , autoajuda i modificacié. Aquest,
ha estat utilitzat per investigar la regulacié emocional tant en poblacié general

com en clinica, permetent identificar importants diferencies entre aquestes.
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2.2.3. Relacio entre estils d’apego i regulacié emocional

Les habilitats que s’empren per regular les emocions, sén un element
fonamental per comprendre els processos que permeten una bona gestid
d’aquestes. Els infants en el moment que naixen comencen a desenvolupar
una serie de capacitats; motores, cognitives, de comunicacio,
d’experimentacio, d’expressio i entre d’altres de gestid de les emocions. Cal
esmentar que durant aquest procés, I'entorn familiar té un gran impacte en
facilitar les eines que encaminen a aconseguir aquesta regulacié emocional
en l'infant i, en aquest clima el nen/a crea un apego amb la persona cuidadora
gue impactara en el seu desenvolupament biologic i psicoldgic, incloent-hi la
capacitat per autoregular-se emocionalment. Es a dir, segons I'estil d’apego
gue desenvolupi un nen/a, hi haura una repercussio en I'expressid, modulacié

i flexibilitat en el control de les emocions en cada moment de la seva vida.

De fet, segons l'article Apego, Emocidn y Regulacion Emocional, Impliaciones
para la salud (2006), existeix una relacié entre els diferents estils d’apego i
les diverses estratégies de regulacid emocional que s’utilitzen. Els estils
d’apego, s’associen a certes emocions, i a més, es relacionen amb |'expressié
d’'aquestes i la seva regulacid, de manera que s’ha observat que les
estrategies utilitzades per expressar i regular les emocions actuen d’acord

amb l|'estil d’apego desenvolupat.

Thompson (1994), conceptualitza el concepte de regulacié emocional com un
procés que ajuda a la persona a gestionar els seus estats emocionals, podent
usar diferents estrategies que I'encaminin cap al seu objectiu. Segons |'autor,
la tria d’aquestes estratégies estan relacionades amb I'estil d’apego que es
tingui, regulant les emocions d‘una forma o d’'una altra depenent de ['estil
format. A més, en altres estudis (Sroufe et al., 2003), també s’ha observat
I'existencia d’una relacié entre el tipus d’apego i les estrategies de regulacid
emocional, els quals afirmen que l'estil d’apego segur es relaciona amb una
major expressivitat i reconeixement emocional, una major eficacia vers la
resolucié d’un problema, una major capacitat de cerca de suport i una major

habilitat d’empatia.
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Aixd0 no obstant, I'estil d’apego insegur; tan ambivalent com evitatiu, es
correspon amb una inhibici6 emocional, una distraccié cognitiva, una pitjor
execucié en resoldre una dificultat, una rigidesa i evitacié de I'afecte, un no
reconeixement dels propis conflictes i una inhabilitat per regular estats

emocionals més negatius.

Tot i haver trobat aquesta relacid entre els dos conceptes, Waters et al.,
(2002) assenyalen que encara falta més investigacid que connecti amb
seguretat I'apego amb la regulaci6 emocional, malgrat aixo, també s’ha
trobat una relacié de I'apego amb |’'experimentacié de certes emocions. Per
una part, s’ha vist que persones en un apego segur presenten una major
quantitat d’emocions com l'alegria, el plaer, la calma, la confianca i la
tranquil-litat. Per una altra banda, en l'estil d’apego evitatiu, hi ha una
predominanca d’emocions com |'ansietat, la por, la rabia i la desconfianca i
per Ultim, en l'estil ambivalent, ressalten emocions com la preocupacio, la
rabia, la por, l'estrés i I'ansietat. Aixi que, la preséncia de certes emocions i
les estrategies per regular-les, poden actuar d’acord amb l'estil d’apego
(Kobak i Sceery, 1988).

3. Objectius

A continuacié s’esmenten els diferents objectius, tant general com especifics,

que s’han plantejat per poder executar la recerca.

Objectiu General

1. Coneixer si existeix una relacié entre el tipus d’apego i les habilitats de

regulacido emocional en una mostra de joves adults.

Objectius Especifics:

1.1. Descriure els tipus d’apego a una mostra de joves adults.

1.2. Coneixer si existeixen diferéncies entre el génere i el tipus
d’apego.

1.3. Coneixer si existeix una relacié diferent entre el tipus d’apego
i les habilitats de regulacié emocional en una mostra de joves

adults.
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3.1. Hipotesis d’investigacio

D’acord amb els objectius anomenats anteriorment, es plantegen les

seglients hipotesis:

En relacido amb |'objectiu general, es presenta la seglient hipotesi:
Hipotesis 1
Existiran diferéncies significatives en les habilitats de la regulacié

emocional entre la poblacié jovent, depenent del tipus d’apego.

Per als objectius especifics, es proposen les seglients hipotesis:
Hipotesis 1.1.
El tipus d’apego més prevalent en la poblacié jove adulta, sera

I'evitatiu.

Hipotesis 1.2.
Es trobara una diferencia entre el genere i el tipus d’apego en la

poblacié jove adulta.

Hipotesis 1.3.
Es trobara una relacié en la forma d’expressar i regular les emocions

d’acord amb l'estil d’apego.

4. Meétode

4.1. Poblacio i mostra

La mostra per la present investigacié ha estat la poblacié de jovent d’entre
18 i 30 anys, concretament persones que formen part del meu entorn social
i familiar. Finalment, han estat 88 participants els que han contestat el
guestionari que avalua l'apego i regulaci6 emocional. D’aquestes 88
persones, 71 son donesi 17 s6n homes.
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La justificacid d’utilitzar la mostra en la poblacié jovent, ha estat que la
majoria d’estudis que hi ha sobre I'apego sén en la infancia, sent molt pocs
els que hi ha en l'etapa de l'adultesa, quan el tipus d'apego que es
desenvolupa en els primers anys de vida, s’ha pogut observar que influeix en
etapes del cicle vital posteriors. A més, el fet de ser una persona jove, m’ha
causat interes a voler estudiar aquesta variable en individus iguals, aixi com
en poder coneéixer la manera en que es regulen les emocions, aspecte que
considero essencial i imprescindible per poder obtenir un benestar en tots els
ambits de la vida, i, aquest terme també s’apren i s’interioritza a |'etapa

infantil, repercutint i acompanyant en les etapes posteriors.

4.2. Procediment de lI'estudi

Una vegada s’ha fet la tria de la mostra a la qual poder analitzar els objectius
establerts, s’han passat als participants dos qliestionaris a través del
Microsoft Forms on se’ls ha invitat a contestar una série de preguntes,

garantint la seva privadesa i anonimat.

A continuacid, un cop aconseguides totes les respostes, s’han comencat a
analitzar els resultats mitjancant el programa Microsoft Excel i el programa
Stadistical Package for the soial ciéncies (SPSS), els quals han facilitat poder
observar els resultats, per posteriorment realitzar els resultats, discussions i

conclusions junt amb la recerca teodrica duta a terme anteriorment.

4.3. Disseny de la intervencio

La metodologia establerta per poder dur a terme Il'estudi ha estat
quantitativa. Per una banda, a partir d’'un qliestionari s’han avaluat els estils
d’apego i la regulacié emocional, i per l'altra banda s’ha dut a terme una
investigacio teorica sobre aquests conceptes, per poder coneixer-los amb més
profunditat i poder trobar una relacid entre aquests. Posteriorment, s’ha

realitzat un analisi quantitatiu de les dades assolides.

Es a dir, en la recerca s’ha obtingut una mostra de participants, una variable
anomenada estils d’apego, una variable anomenada regulacié emocional i una

relacid entre les variables esmentades.
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4.4. Instruments i mesures

Per poder avaluar l'estil d’apego i la capacitat de regulaci6 emocional en la

mostra s’han utilitzat dos questionaris diferents.

Per una banda, per a I'avaluacié de I'apego, s’ha implementat el Qlestionari
d’Apego Adult (Melero i Cantero, 2008). Aquest, permet establir I'estil
d’apego del subjecte, esta compost per 40 items amb una escala de resposta
tipus Likert de 6 punts, on 1 correspon amb “per a res en acord” i 6 amb
“molt d’acord”. Aquests items s’agrupen en 4 factors que mesuren les
diferents dimensions de |'apego; el primer, s'anomena baixa autoestima,
necessitat d’aprovacioé i por al rebuig, i avalua I'autoconcepte negatiu, la
preocupacio per les relacions, la dependéncia i la por als problemes d’inhibicid
conductual i emocional a través dels items 3, 8, 10, 12, 14, 18, 21, 23, 26,
30, 34, 37 i 39. El segon factor, anomenat resolucié hostil de conflicte, rancor
i possessid, descriu la rabia cap als altres, el ressentiment, la facilitat per
enfadar-se, la possessié i els cels i s'avalua a través dels items 2, 4, 7, 9, 13,
17, 20, 24, 29, 31, 36. El tercer factor, denominat expressivitat emocional i
comoditat amb les relacions, avalua la sociabilitat, la facilitat per expressar
les emocions i la confianca amb els altres a I’'hora d’expressar i solucionar els
problemes interpersonals. Aquest s’avalua mitjancant els items 1, 5, 11, 16,
27, 32, 35, 38 i 40. En ultim lloc, el factor anomenat autosuficiencia
emocional i incomoditat amb la intimitat, se centra en el menyspreu en les
relacions intimes, en la dificultat per comprometre’s i en la sobrevaloracio de
la independéncia personal. Aquest s’avalua a través dels items 6, 15, 19, 22,
25, 28 i 33.

Aquest qlestionari és autoadministrat i es completa entre 5 i 10 minuts,
permetent diferenciar 4 estils d’apego; segur, insegur-temords-allunyat,
insegur-preocupat i insegur-evitatiu. Cada estil s'obté tenint en compte les

seguents puntuacions:
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i. Apego segur: s'obté una puntuacié molt alta en l'escala
3, una baixaenla 2ila4iuna molt baixa enla 1.

ii. Apego temords- allunyat: s'aconsegueix una puntuacid
molt alta en l'escala 1, una moderada alta en la 4, una
molt alta en la 2 i una baixa en la 3.

iii. Apego preocupat: s'assoleix una puntuacié molt elevada
en l'escala 1, una puntuacié moderada alta en l'escala 3 i
una moderada en la 2 i la 4.

iv. Apego evitatiu: s’'adquireixen puntuacions altes en

l'escala 4 i baixes-moderades en la resta.

Els factors tenen un index de fiabilitat de .86, .80, .68 i .77 respectivament,

segons el coeficient “alpha de Cronbach”.

Per l'altra banda, el Questionari d’habilitats de Regulacié Emocional (ERSQ)
(Berking i Znoj, 2008), és el que s’ha emprat per poder avaluar la regulacio
emocional en la poblacié adulta. Aquest, és una prova psicometrica creada
en alemany i versionada posteriorment en anglés, japonés i espanyol. L'ERSQ
va estar dissenyat per integrar una série d’habilitats que componen el procés
adaptatiu de la regulacié emocional. Dites habilitats faciliten expressar les
emocions d’'una manera conscient, identificar els efectes que tenen les
emocions a l'organisme, posar nom a cadascuna de les emocions que es
perceben, comprendre que origina una emocid, tenir la capacitat d’acceptar
els estats emocionals sense modificar-los, tolerar I'impacte de les emocions
negatives i enfrontar-se a situacions que impliquin viure’n, autoanimar-se en
situacions d’angoixa i dur a terme accions per modificar els efectes dels estats

negatius.

Aquest instrument és autoadministrat i es pot completar en un termini d’entre
5 i 10 minuts, a més, esta format per 27 items distribuits en una escala de
resposta tipus Likert de 5 punts, on 0 correspon amb “gens” i 4 amb “gairebé
sempre” permetent mesurar de forma completa el procés interindividual de
la gestié emocional a través de 9 dimensions; consciéncia emocional (items
1, 12 i 19) sensacié corporal ( items 7, 14 i 24), claredat (items 6,13 i 25),
coneixement (items 3,11 i 20), acceptacié (items 9, 15 i 27), tolerancia
(items 4, 18 i 26), autoajuda (items 9, 15i 27), disposicidé a confrontar (items
8, 16 i 22) i modificacid (items 2, 10 i 21).
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A banda de les subescales es pot calcular una puntuacié total per a una
regulacié emocional satisfactoria duent a terme la mitjana de tots els items.
Aixi també, respecte a la fiabilitat del test, s’ha comprovat que es troba en
un .96 (Grant et al., 2018).

El qlestionari consta d’'una amplia varietat d’habilitats mitjancant les quals
es pot aconseguir tenir una consciencia emocional de les experiencies i
conductes, sentir els efectes de les emocions al cos aixi com coneixer-les i
aprofundir-les, tolerar i acceptar els fets que no es poden canviar, estar
disposat a enfrontar-se a situacions dificils, ser capac¢ d’ajudar-se a un mateix
i, canviar I'impacte que tenen les emocions negatives a través d’accions
quotidianes. Conseglientment, el desenvolupament d’aquest instrument ha
permés assabentar els efectes de la regulaci6 emocional en diversos

processos psicologics, un dels quals, ha estat I'apego. (Owens et al., 2018).

5. Resultats estadistics

Com s’ha esmentat anteriorment, la mostra que s’ha obtingut en aquest
estudi, ha estat formada per 88 participants, concretament 71 dones i 17
homes d’entre 18 a 30 anys, no obstant la mitja d’edat dels participants ha

estat de 30 anys.

En aquesta investigacié s’ha volgut estudiar per una part el tipus d'apego i

per una altra, la regulacié emocional, per posteriorment relacionar-ho.

A la taula seglent s’aprecia el percentatge d’estil d’'apego que s’ha obtingut
amb la mostra. Com es pot observar, un 14,8% dels individus presenten un
estil d'apego segur, un 33% presenten un apego temords- allunyat, un 33%

presenten un apego preocupat i un 19,3% presenten un apego evitatiu.
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Freqiiéncia Percentatge

Apego Segur 13 14.8
Apego Temords- 29 33.0
allunyat

Apego Preocupat 29 33.0
Apego Evitatiu 17 19.3
Total 88 100.0

Font 1: elaboracid propia (maig, 2023)

A continuacio apareix un grafic on s’observen les mitjanes obtingudes en cada
estil d’apego i factor de regulacié emocional aixi com també una taula en

aquesta i a més en la significacié present entre aquests termes.

RELACIO ENTRE L'ESTIL D' APEGO I ELS
FACTORS DE REGULACIO EMOCIONAL
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Font 2: Elaboraci6 propia (Maig, 2023)
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Segur® | Temerés- | Preocupatc | Evitatiu®
(n=13) | Allunyat® | (n=29) (n=17)
n=29

Mitja Mitja Mitja (D.E)  Mitja Mitja Total F (p) a-b a-c a-d b-c
(D.E.) (D.E) (D.E) (D.E)
Consciéncia 8,77 6,07 (2,9) 6,17 (3,0) 8,88 7,05 (3,1) 6,036 0,033 0,045
emocional (2,7) (2,5) (<0,001)
Sensacio 8,08 8,21 (2,9) 8,69 (2,8) 7,56 8,24 (3,1) 0,419
corporal (3,9) (3,4) (0,740)
Claredat 8,77 6,97 (2,9) 6,52 (2,8) 8,18 7,32 (3,0) 2,405
(2,9) (3,2) (0,073)
Coneixement 9,77 6,69 (2,8) 7,38 (2,3) 8,88 7,80 (2,8) 5,630 0,003 0,039
(2,6) (2,6) (0,001)
Acceptacio 8,92 8,10 (2,7) 8,93(2,2) 9,12 8,69 (2,4) 0,927
(2,6) (1,7) (0,431)
Tolerancia 8,31 5,17 (2,8) 5,48 (3,1) 7,88 6,26 (3,3) 5,452 0,016 0,040
(3,0) (3.4) (0,002)
Auto Ajuda 8,92 8,10 (2,7) 8,93 (2,2) 9,12 8,69 (2,4) 0,927
(2,6) (1,7) (0,431)
Disposicié a 7,54 5,69 (3,1) 7,41 (2,9) 9,06 7,18 (3,0) 5,421
Confrontar (2,6) (2,2) (0,002)
Modificacio 7,54 5,31 (2,9) 6,48 (2,6) 8,41 6,63 (2,8) 5,527 0,081
(2,1) (2,8) (0,002)

Font 3: Elaboracié propia (Maig, 2023)

En el factor 1 anomenat Consciencia emocional, els individus que presenten
un estil d’apego segur presenten una mitja de 8,77, els que presenten un
estil d'apego temeros- allunyat, de 6,07. A més, els individus amb un estil
d’apego preocupat, han obtingut una mitja de 6,17 i els que tenen un estil
d’apego evitatiu, de 8,88. Pel que fa a la mitja total en aquest factor, és de
7,05.

En el factor 2; Sensacié corporal, I'estil preocupat presenta una major mitja,
concretament de 8,69, seguit del temords- allunyat (8,21), del segur (8,08)

i de l'evitatiu (7,65). En aquest factor, la mitja total és de 8,24.

Pel que fa al factor 3; Claredat, les persones amb un estil d’apego segur han
obtingut un 8,77 de mitja, els individus amb un estil d’apego temords-
allunyat, un 6,97, les persones amb un estil d’apego preocupat, un 6,52 i les
que presenten un estil d’'apego evitatiu, un 8,18. En referencia a la mitja

total, aquesta és de 7,32.
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En el factor 4 designat Coneixement els individus que presenten un estil
d’apego segur presenten una mitja de 9,77, els que presenten un estil
d’'apego temoros- allunyat, de 6,69, els individus amb un estil d’apego
preocupat, han aconseguit una mitja de 7,38 i els que tenen un estil d’apego
evitatiu, una mitja de 8,88. Pel que fa a la mitja total en aquest factor, és de
7,80.

Vers el factor 5; Acceptacid, l'estil evitatiu presenta una major mitja,
concretament de 9,12, seguit del preocupat (8,93), posteriorment del segur
(8,92) i del temords- allunyat (8,10). En aquest factor, la mitja total és de
8,69.

En el factor 6, anomenat Tolerancia els individus amb un estil d’apego segur
han obtingut un 8,31 de mitja, els individus amb un estil d’apego temords-
allunyat, un 5,17, les persones amb un estil d’apego preocupat, un 5,48 i les
que presenten un estil d’apego evitatiu, un 7,88. En referencia a la mitja total

d’aquest factor, és de 7,88.

En el factor 7, Autoajuda, els subjectes que presenten un estil d’apego segur
presenten una mitja de 8,92, els que presenten un estil d’apego temords-
allunyat, han obtingut una mitja de 8,10. A més, els individus amb un estil
d’apego preocupat, han obtingut una mitja de 8,93 i els que tenen un estil
d’apego evitatiu, han adquirit una mitja de 9,12. Pel que fa a la mitja total en

aquest factor, és de 8,69.

Quant al factor 8, anomenat Disposicié a confrontar |'estil evitatiu presenta
una major mitja, concretament de 9,06, sequit del seqgur (7,54), a continuacid
el preocupat (7,41) i, per ultim el temords- allunyat (5,69). En aquest factor,

la mitja total ha estat de 7,18.

Per acabar, respecte al factor 9, anomenat Modificacid, s’ha aconseguit una
mitja de 7,54 en l'estil segur, una de 5,31 en l'estil temords- allunyat, una
de 6,48 en l'estil preocupat i una de 8,41 en l'estil evitatiu, a més d’una mitja
total de 6,63.

Com es pot apreciar, en els grups on s’ha obtingut una major mitja han estat
en l'estil d'apego segur en els factors de claredat, coneixement, tolerancia i

autoajuda. En l'estil d’apego preocupat en el factor de sensacié corporal i en
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I'estil d’apego evitatiu en els factors de consciéncia emocional, acceptacio,

disposicié a confrontar i modificacié.

En referencia relacionar les dues variables i determinar si hi ha diferencies
significatives entre el tipus d’apego i els factors de regulacié emocional, s’ha
dut a terme I'estudi amb I’ANOVA, on s’ha utilitzat el criteri que si s‘'obtenen
puntuacions més petites que 0,005, les variancies entre aquests, son
diferents. En aquest cas, s’'aprecien diferencies significatives en els factors de
consciencia emocional, de coneixement, de tolerancia, de disposicid a
confrontar i de modificacié. En la taula i grafic que apareixen a continuacié

es pot observar entre quins grups d’individus es dona aquesta rellevancia.

En relacié a les diferencies significatives, inicialment, s’observa com en el
factor de consciéncia emocional n'apareixen entre els individus amb un estil
d’apego segur i un estil temords- allunyat, entre els individus amb un estil
d’apego segur i preocupat, entre els individus amb un estil d’apego temoros-
allunyat i evitatiu i entre els que presenten un estil d'apego preocupat i
evitatiu. En aquest punt, s’‘observa que la diferéncia és major entre els

subjectes amb un estil d’apego segur i els d’un estil d'apego preocupat.

En el factor de coneixement, també es pronuncien majors diferéncies
significatives entre els subjectes en un estil d'apego segur i preocupat, seguit
dels que tenen estil temords- allunyat i evitatiu i finalment entre els que tenen

un estil segur i els temorosos- allunyats.

Pel que fa al factor de disposicié a confrontar, només s’aprecien diferéncies
significatives entre els individus amb un estil d’apego temords- allunyat i un

estil d’evitatiu.

Per ultim, en referencia al factor de modificacio, les diferéncies significatives
apareixen entre els individus amb un estil d’apego segur i temords- allunyat
donant-se amb major grau i amb menor mesura, entre els que tenen un estil

temords allunyat i evitatiu.
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6. Discussio

Un cop observats els resultats, en primer lloc, s’ha pogut apreciar que en els
individus particips en la investigacid predomina un estil d’apego temords-
allunyat i un estil d'apego preocupat, obtenint en ambdds grups un (33%),
seguit d’'un estil d’apego evitatiu (19,3%) i en menor grau un estil d’apego
segur (14,8%). D’aquesta manera, cal esmentar els autors Shaver (2007) i
(Yarnoz-Yaben, 2008), els quals van exposar que els diferents estils d’apego
es podien classificar en un continu de dos dimensions en l'edat adulta;
ansietat i evitacid, desenvolupant-se el primer terme com un grau de
preocupacio i inseguretat vers |'abséncia en la figura d’apego en situacions
que requereixin suport i, el segon terme referint-se a les conductes
d’aillament i absentisme en les relacions interpersonals. Es a dir, el fet que
s’hagi obtingut una major puntuacid en l'estil d’apego temoros-allunyat i en
el preocupat, es pot associar significativament amb tenir una dificultat en les
dimensions anomenades anteriorment en l'edat adulta, fet que podria
considerar-se com un factor de risc en el benestar emocional (Soares i Dias,
2007).

En segon lloc, s’ha pogut veure la preséncia d’una relacié entre |'estil d’apego
i les estrategies de regulacié6 emocional, observant com els individus amb un
estil d’apego segur i un estil evitatiu obtenen major puntuacié en la majoria
dels factors que avaluen la regulacié emocional. Segons els autors Melero, R
i Cantero, M.] (2008), les persones amb un estil d’apego segur, tenen una
elevada autoestima i una alta expressié emocional i una comoditat amb les
relacions, igual que els subjectes amb un estil d’apego evitatiu, els quals,
segons els autors, combinen una elevada autoestima i autosuficiencia. Aixi
mateix, també hi ha una diferéncia entre els individus amb un estil d’apego
evitatiu els quals com s’ha esmentat no presenten una baixa autoestima i se
senten comodes en |I'abséncia de relacié amb els subjectes que presenten un
estil d’apego temords-allunyat, que compten d’una autoestima baixa i

presenten por a relacionar-se.
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Aguesta evidencia pot confrontar-se amb els resultats obtinguts, de manera
que, els individus amb un estil d’apego segur i evitatiu, disposaran de majors
recursos per regular-se emocionalment que els individus amb un estil d’apego
temords-allunyat i/o preocupat, els quals necessitaran un major grau
d’aprovacié i experimentaran una por al rebuig. (Melero, R i Cantero, M.]
(2008).

Per una altra part, en referéncia a les comparacions entre els grups
d’individus en els corresponents estils d’apego i els diferents factors de
regulacié emocional, s’han obtingut diferéncies significatives en el factor de
consciéncia emocional, referint-se a aquesta com la capacitat de prendre
consciencia de les propies emocions i les dels altres, incloent I’'habilitat per
captar el clima emocional d’'un context determinat (Rafael Bisquerra, 2020).
Aquest terme coincideix amb els autors Shaver i Mikulincer (2002), els quals
van assenyalar que els individus amb apego segur poden experimentar,
expressar i autorellevar verbalment les seves emocions, sense trobar-se
perduts en un ventall de preocupacions i pensaments negatius. No obstant,
van exposar que els subjectes amb un estil evitatiu duen a terme una
desactivacié emocional, excloent els seus pensaments i records dolorosos i,
per ultim, els individus amb un estil temords-allunyat actuen amb una
propagacié automatica de les emocions negatives, tenint una dificultat per
regular-les i tancant-se cognitivament als estats emocionals positius.
Aquestes dades es podrien relacionar també amb les diferéncies obtingudes
en el factor de coneixement, terme que fa referéncia a entendre i comprendre

les propies emocions i les dels altres.

Cal destacar que en el factor Tolerancia també s’observen diferéncies entre
els diferents grups. Aquest terme fa referencia a com el seu propi nom indica,
a tolerar les emocions que generen un menor benestar, sense canviar les
emocions directament, sind transformant I'actitud cap aquestes. Sroufe et al.,
(2003), va estudiar com l'estil d’'apego segur es relaciona amb una major
eficacia vers la resolucié d'un problema i una major capacitat d’adaptacié vers

les emocions més desagradables.

33



Aix0 no obstant, I'estil d’apego insegur; tant temords-allunyat com evitatiu,
van veure que es corresponia amb una inhibicié emocional, una distraccié
cognitiva, una pitjor execucio en resoldre una dificultat, una rigidesa i evitacié

de I'afecte i també una inhabilitat per regular estats emocionals més negatius.

Les diferéncies vistes en els factors de Disposicié a confrontar, i de Modificacid
s’han trobat en grau més baix entre el grups dels diferents estil d’apego. Pel
que fa al primer concepte, les diferéncies s’han apreciat entre els individus
amb un estil d’apego evitatiu i un estil d’apego temords-allunyat, dada que
es podria relacionar amb la preséncia o abséncia del terme dependeéncia
emocional. Els individus amb un estil d’apego evitatiu se senten comodes amb
la independéncia, en canvi, els altres, tenen una visié del mén perillés, amb
una por a lI'abandonament i dependéncia de les figures externes per sentir-

se segurs. (Arun Mansukhani, 2021).

Pel que fa al terme de modificacid, es refereix a corregir els estats emocionals,
especialment aquells que generen sensacions més desagradables. En aquest,
s’han obtingut només diferéncies entre els subjectes amb un estil d’apego
temords- allunyat i els d’un estil d’apego evitatiu i també entre els d’un estil
d’apego segur i temords- allunyat. Aixi mateix, aquestes dades es poden

relacionar amb l'estudi de Sroufe et al., (2003) anomenat anteriorment.

En addicié, en alguns factors que avaluen la regulacié emocional no s’han
trobat diferencies significatives entre els diferents estils d’apego, afer que
podria concordar amb els autors Waters et al,. (2002), els quals van
assenyalar la necessitat de trobar més investigacié que relacioni amb major

certesa |I'apego amb la regulacié emocional.
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7. Conclusions

Després de dur a terme la investigacid teorica i I'analisi dels resultats s’ha
pogut arribar a diferents conclusions que han permes poder respondre els

objectius planejats anteriorment.

Primerament, l'objectiu general d’aquest estudi era conéixer |'existéncia
d’una relacid entre el tipus d’apego i les habilitats de regulaci6 emocional en
una mostra de joves adults i, s’ha pogut observar la preséncia d’'una connexié
entre aquests conceptes, tot i no haver obtingut els resultats esperats. S’ha
assolit la mitja general on es pot distingir que en l'estil d’apego segur i
I'evitatiu aquesta ha estat més alta que en la resta dels grups, pero, en el
moment de relacionar el tipus d’apego amb la regulaci6 emocional, només
s’ha obtingut una relacié en alguns dels factors que s’avaluen en el
guestionari d’habilitats de Regulacid6 Emocional (ERSQ) (Berking i Znoj,
2008).

En referéncia al primer objectiu especific, era descriure el tipus d’apego en
una mostra de joves adults, el qual, com s’ha pogut apreciar als resultats, ha
sigut possible. Aixd no obstant, la hipotesi referent a aquest objectiu era que
el tipus d’apego més prevalent en la poblacié jove adulta seria |'evitatiu, fet
gue no ha estat aixi, ja que el tipus d’apego que més s’ha donat en la mostra
ha estat en igual mesura, el preocupat i el temords-allunyat amb un 33%,
seguit d’un estil evitatiu amb un 19,3% i un estil segur a continuacié, amb
un 14,8%. Aquesta ultima dada diu molt a comentar, pel fet que, tenir un
estil d'apego segur, implica adoptar una autonomia i construir vincles
saludables, posant limits quan sigui necessari i  poder gestionar-se
emocionalment. El fet d’obtenir una minoria d’estil d’apego segur en els
individus d’aquesta recerca, em fa sentir i creure que hi ha molta feina encara
per fer, convé aprendre a regular-nos emocionalment per poder influenciar
sobre l'estat d’anim i la propia salut emocional, sense dependre d’altres
persones per aconseguir-ho. Tanmateix, crec que és important anomenar que
la dependéncia emocional no és un terme tan dolent, ja que, som éssers
socials i tenim tendéncia a necessitar els altres. Quan som infants som
dependents dels nostres progenitors i/o cuidadors i no progressem d’aquesta
dependéncia a una independencia completa, sind que el terme va canviant,

sense desapareixer del tot.
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Encara que, d’acord amb [l'opinié de l'autor Arun Mansukhani (2021),
considero que la relacié ideal quan s’és adult és la interdependéncia; poder
cuidar i ser cuidat, amb una optima autonomia i intimitat, que s’obté amb

una regulacié emocional.

Pel que fa al segon objectiu especific, pretenia coneixer si existeixen
diferéncies entre el genere i el tipus d’apego, fet que no ha estat possible
poder avaluar, ja que I'abséncia de diferéncia significativa no es pot concloure
gue sigui veridica, perque de la mostra total (n=89), s’ha obtingut una

majoria absoluta de participants dones (n=71).

Finalment, en el tercer objectiu especific feia referéncia a coneixer si existeix
una relacid diferent entre el tipus d’apego i les habilitats de regulacid
emocional en una mostra de joves adults, fet que s’ha pogut comprovar, pero
igual que en el primer objectiu, els resultats aconseguits no han estat com
s’esperaven, ja que, en moltes de les habilitats que s’avaluen no s’ha trobat
una diferéncia significativa, és per aixd que es confirma parcialment la
hipotesis 3, ja que en quatre factors del questionari no s’ha pogut complir
aquesta dissimilitud i aix0 ha dificultat poder assolit una relacié clara i

concreta entre apego i regulacié emocional.

En definitiva, en relaci6 amb la idea plantejada a l'inici de la realitzacio
d’aquesta recerca, es pot afirmar que en general els objectius han estat
parcialment confirmats i tot i no assolir les conclusions previstes, es considera
que aquest estudi ha permeés ampliar el coneixement respecte a les diferents
estratégies de regulacié emocional i els estils I'apego existents, podent
comprendre una mica millor el paper que juga cadascun dels conceptes en la
vida dels individus i a la vegada, entendre la importancia que recau en
desenvolupar un estil d’apego adaptatiu i acréixer en les estratégies optimes

per a regular-se emocionalment, per poder viure de forma favorable.
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8. Limitacions i futures linies d’investigacio

La realitzacid6 d’aquest treball ha permés donar parcialment resposta als
objectius plantejats en un principi. S’ha pogut coneixer en certa manera la
relacio entre el tipus d’apego i les habilitats de regulacié emocional en la
mostra de joves, com també descriure quin percentatge de tipus d’apego

presenten.

No obstant, s’han trobat algunes limitacions que també cal esmentar. La
principal ha estat la manca de mostra de sexe masculi, el fet d’haver obtingut
una major resposta en dones, ha causat que no es pogués fer una comparacié
de sexes en |'estudi, fet que hagués sigut interessant per veure la diferéncia
entre aquests dos grups, ja que, no s’ha examinat una diferéncia significativa
entre l'estil d’apego i el sexe, perd no es pot considerar un resultat valid per

la mancanga anomenada anteriorment.

A més, un altre aspecte a considerar és el disseny implementat en I'estudi, el
qguan no ha permes establir relacions significatives en tots els factors avaluats
del questionari, per aixd crec que podria ser interessant cercar un altre
instrument que pogués establir dites relacions, per tal de conéixer amb més

profunditat la relacié entre I'apego i la regulacié emocional.

En referencia a les futures linies d'investigacié, és important destacar que
aquesta recerca ha estat purament descriptiva i analitzada, pero després de
considerar els resultats i coneixer la importancia que recau tenir unes
habilitats de regulacié emocional adequades i un estil d’apego favorable, es
planteja la possibilitat de dur a terme una prevencid i intervencié per oferir,
per una part, a les persones joves eines i recursos per treballar i emprar
estrategies de regulacié emocional adaptatives i per I'altra, oferir tallers i/o
programes de com desenvolupar un estil d’apego optim, pensat de cara a les
families, i/o progenitors que vulguin oferir un model de crianga basat amb
una parentalitat positiva, per posteriorment poder educar des del respecte i
reconeixement individual, aixi com també, poder revisar els seus estils

d’apego existents.
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Tanmateix, es podria dur a terme aquesta investigacié en altres zones
geografiques, per coneixer com és l'estil d’apego i la regulacié emocional en
altres cultures i/o poblacions, tant en persones joves- adultes com en infants
0 adolescents. Vivim en una societat on abunda la diversitat, i crec que
comprendre quin rol juguen aquests dos conceptes en les diferents cultures
pot ser interessant, per percebre si en general hi ha una educacié emocional
i una cura del benestar personal i dels altres, aspectes que considero

essencials per poder viure de forma equilibrada i exitosa.
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11. Annexos

Qiiestionari d’Apego Adult (Melero i Cantero, 2008)

A continuacié es presenta una serie d’afirmacions que descriuen sentiments
0 maneres de comportar-se en les relacions amb els altres. Indiqueu si us
plau amb una X el grau d'acord amb cadascuna utilitzant la seglent escala
del 1 al 6.

1 2 3 4 5 6
Completament Bastant en Una mica en Una mica Bastant Completament
en desacord desacord desacord d'acord d'acord d‘acord

Tinc facilitat per expressar els meus sentiments i emocions.

No admeto discussions i crec que tinc la rao.

3. Amb freqiéncia, encara que estigui amb gent important per a mi, em
sento sol/a i amb falta de carinyo.

4. Soc partidari/a del “ojo por ojo y diente por diente”.

5. Necessito compartir els meus sentiments.

6. Mai arribo a comprometre’m seriosament en les meves relacions.

7. Si algu de la meva familia o un amic em porta la contraria, m’enfado
amb facilitat.

8. No solc estar a l'altura dels altres.

9. Crec que els demes no m’agraeixen el suficient tot el que faig per ells.

10. M‘agrada tenir parella, pero tinc por a ser rebutjat/a per ella.

11. Tinc problemes per fer preguntes personals.

12.  Quan tinc un problema amb una altra persona, no puc deixar de pensar
amb aquest.

13. Soc molt possessiu/va en totes les meves relacions.

14. Tinc sentiments d’inferioritat.

15. Valoro la meva independéncia per damunt de tot.

16. Em sento comode/a en les festes o reunions socials.

17. M’agrada que els demes em vegin com una persona indispensable.

18. Soc molt sensible a les critiques dels demes.

19. Quan algu es mostra dependent de mi, necessito distanciar-me.

43



20.

21.
22.

23.

24.
25.
26.
27.

28.
29.

30.
31.

32.

33.

34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

Quan existeix una diferencia d’opinions, insisteixo molt perqué
s’accepti el meu punt de vista.

Tinc confianca en mi mateix/a.

No tindria relacions de parella estables per no perdre la meva
autonomia.

Em resulta dificil prendre una decisié a menys que sapigue que pensen
els demes.

Soc rancords/a

Prefereixo relacions estables a parelles esporadiques

Em preocupa molt el que la gent pensi de mi

Quan tinc un problema amb una altra persona, intento parlar amb ell/a
per resoldre-ho.

M’agrada tenir parella, pero al mateix temps m’agobia.

Quan m’enfado amb una altra persona, intento aconseguir que sigui
ella qui vingui a disculpar-se.

M’agradaria canviar moltes coses de mi mateix.

Si tingués parella i em comentés que algu del sexe contrari li sembla
atractiu, em molestaria molt.

Quan tinc un problema, li conto a una persona amb la que tinc
confianca.

Quan dono abracades o estimo a algu que m’importa, estic tens/a i una
part de mi es sent incomode/a.

Sento que necessito més cura que la majoria de les persones.

Soc una persona que prefereix la soledat que les relacions socials

Les amenaces son una forma eficag¢ de solucionar certs problemes

Em costa trencar una relacié per por a no saber enfrontar-ho

Els demes opinen que soc una persona oberta i facil de conéixer
Necessito comprovar que realment soc important per a la gent

Noto que la gent sol confiar en mi i que valoren les meves opinions
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Qiiestionari d’habilitats de Regulacio Emocional (ERSQ) (Berking i

Znoj, 2008)
0 1 2 3 4
No del tot Pogques vegades Algunes vegades Amb freqiiéncia Quasi sempre

A continuacié es presenta una llista amb enunciats que descriuen la manera

com les persones regulen les emocions. Indiqueu si us plau amb una X el

grau d'acord amb cadascuna utilitzant la seglent escala del 0 al 4.

N AW N

10.
11.
12.

13.

14.

15.

16.
17.

Vaig ser capa¢ de posar atencié de manera conscient als meus
sentiments.

Vaig poder generar conscientment sentiments positius.

Vaig entendre les meves reaccions emocionals.

Vaig poder superar els meus sentiments negatius.

Vaig ser capac d'acceptar els meus sentiments negatius

Vaig poder donar un nom als meus sentiments.

Vaig tenir una clara percepcio dels efectes fisics que tenen els meus
sentiments.

Vaig fer el que jo volia fer fins i tot si havia d'enfrontar sentiments
negatius com a consegqliencia d'aixo.

Vaig intentar tranquil-litzar-me a mi mateix durant situacions
d'angoixa.

Vaig ser capag d'influir en els meus sentiments negatius.

Vaig saber qué significaven els meus sentiments per a mi.

Vaig poder enfocar-me en les meves emocions negatives quan era
necessari.

Vaig saber identificar les emocions que estava sentint en aquell
moment.

Em vaig adonar conscientment quan el meu cos va reaccionar d'una
manera especifica davant de situacions emocionals.

Vaig intentar animar-me durant situacions d'angoixa emocional.

Vaig fer el que jo volia fer malgrat els meus sentiments negatius.

Vaig estar bé amb els meus sentiments fins i tot quan eren negatius.
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18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.
27.

Estava segur que podria tolerar fins i tot sentiments intensament
negatius.

Vaig ser capac d'experimentar conscientment els meus sentiments.
Vaig ser conscient del perqué em sentia de la manera com em sentia.
Vaig saber que era capac d'influir en els meus sentiments.

Vaig perseguir metes que eren importants per a mi, fins i tot en pensar
qgue en fer-ho desencadenaria o intensificaria sentiments negatius.
Vaig ser capag d'experimentar els meus sentiments negatius sense
intentar immediatament lluitar contra ells.

Les meves sensacions fisiques van ser un bon indicador de com
m'estava sentint.

Vaig tenir prou claredat respecte a les emocions que estava
experimentant.

Vaig poder tolerar els meus sentiments negatius.

Em vaig ajudar a mi mateix durant situacions d'angoixa emocional.
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