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RESUMEN

El presente trabajo de fin de grado analiza la relacion entre los estilos de apego,
la regulacion emocional y la satisfaccion con la vida. El objetivo principal fue
comprobar si el estilo de apego influye en la capacidad de regulacion emocional
de las personas, y cdmo esta, a su vez, se relaciona con la satisfaccién vital. A
través de los cuestionarios ECR-S, ERQ y SWLS, administrados a una muestra de
86 participantes, se realizaron analisis estadisticos con SPSS. Los resultados
mostraron que el apego inseguro se asocia con una menor capacidad de
regulacion emocional, y que esta influye significativamente en la satisfaccién con
la vida. Ademas, se observd que la regulacion emocional actlia como variable
mediadora entre el apego y el bienestar subjetivo. Por otro lado, se encontré
que, dentro del grupo con apego inseguro, aquellas personas con mayor
regulacion emocional presentaban niveles mas altos de satisfaccién vital, lo que
refuerza la importancia de trabajar esta habilidad para mejorar el bienestar,

incluso en contextos emocionales mas vulnerables.

Palabras clave: apego, regulacion emocional, satisfaccion con la vida,

bienestar, mediacion.

ABSTRACT

This final degree project examines the relationship between attachment styles,
emotion regulation, and life satisfaction. The main objective was to explore
whether attachment style influences individuals’ ability to regulate their
emotions, and how this, in turn, relates to life satisfaction. The ECR-S, ERQ, and
SWLS questionnaires were administered to a sample of 86 participants, and
statistical analyses were conducted using SPSS. The results indicated that
insecure attachment is associated with lower emotional regulation ability, which
significantly affects life satisfaction. Furthermore, emotion regulation was found
to mediate the relationship between attachment style and subjective well-being.
Additionally, among participants with insecure attachment, those with higher
emotional regulation reported greater life satisfaction, highlighting the value of
strengthening this ability to enhance well-being even in emotionally vulnerable

contexts.



Keywords: attachment, emotion regulation, life satisfaction, well-being,

mediation.

1. INTRODUCCIO

Desde que nacemos, buscamos y creamos vinculos para brindarnos seguridad,
afecto y sentido. En un mundo interconectado, pero también mas individualista,
las relaciones significativas se han vuelto esenciales para mantener el equilibrio
emocional, no solo en el ambito romantico, sino también en amistades, redes de

apoyo Yy relaciones familiares que nos proporcionen sentido de pertenencia.

Estudios clasicos como el de Baumeister y Leary (1995) muestran cémo el deseo
y necesidad por establecer y mantener vinculos estables constituye gran parte
de nuestra cognicién. Otros, como el de Cohen y Wills (1985), con la hipotesis
de amortiguamiento, explican que el apoyo social reduce los efectos negativos y
nocivos producidos por el estrés diario. Investigaciones recientes como la de
Holt-Lunstad (2021) resaltan que la conexion social no solo influye en el
bienestar emocional, sino también en la salud fisica, considerandola incluso
como una cuestion de salud publica. La teoria de la autodeterminacion de Ryan y
Deci (2017) nos habla de la necesidad de crear vinculos ya que conforman uno
de los tres grandes pilares que promueven la motivacién intrinseca y el bienestar
con la vida y uno mismo. Ademas, experimentos como el de Harlow (1958) y la
teoria del apego de Bowlby (1969), destacan el papel esencial del afecto y el
contacto fisico en el desarrollo de la persona, concretamente en el ambito

emocional.

Asi, en base a las teorias y evidencias, este marco tedrico se centrara en
analizar la relacién entre el estilo de apego y la regulacién emocional como

variables clave asociadas al bienestar subjetivo y la satisfaccién con la vida.



2. MARCO TEORICO
2.1. El apego

Bowlby (1969), a partir de su teoria del apego, explico la tendencia humana a
formar lazos afectivos con nuestros cuidadores durante la infancia. Este vinculo
tiene una funcidén adaptativa: asegurar la supervivencia, manteniéndonos
cerca de aquellos que nos puedan proteger. Para ello, los bebés usan estrategias
innatas (componente conductual del apego) como el llanto o el contacto visual,
para atraer la atencién de sus cuidadores y su proteccidon. Con el tiempo, estas
vivencias y las respuestas que el cuidador haya realizado, se transformaran en lo
que Bowlby (1969) denomindé “modelos operativos internos” (componente
cognitivo del apego). Los MOI son representaciones mentales sobre uno mismo,
los demas vy las relaciones interpersonales. Estos esquemas formaran una guia a
la hora de interpretar el mundo social y su comportamiento, permitiéndonos asi
comprender las relaciones y actuar en consecuencia ante ellas (Bretherton &
Munholland, 2008; Cassidy & Shaver, 2016).

2.1.1. Estilos de apego

Los MOI se crean a partir del vinculo que se establece entre el nifio y el cuidador,
dependiendo en gran medida, de la disponibilidad emocional y la consistencia de
las respuestas del adulto ante las necesidades del nifio (componente emocional
del apego). Si las respuestas son coherentes, estables y afectivas —el nifio se
asusta de un ruido y llora, entonces el adulto acude a él y lo calma mediante los
recursos que utilice-, se desarrollara un apego seguro, caracterizado por tener
la confianza en que el otro estard ahi cuando lo necesite. En cambio, si el adulto
responde de forma impredecible, distante o inestable - misma situacién, ante el
mismo ruido fuerte, se le pone la televisidn fuerte con dibujos para distraerle, sin
proporcionar calma y seguridad-, es mas probable que se desarrollen estilos de
apego inseguros. Estas experiencias influyen en cémo la persona regulara sus
emociones en la adultez, establecera vinculos afectivos con los demas, se
relacionara, mantendra los lazos y afrontard los posibles conflictos,
especialmente en relaciones significativas, ya sean romanticas, de amistad o
familiares (Ainsworth, Blehar, Waters, & Wall, 1978; Mikulincer & Shaver, 2016).



2.1.2. Estilos de apego etapa adulta

Aunque el apego, como estamos observando, tiene su origen en la infancia, en
etapas como la adolescencia o la juventud — momento en que se consolida la
identidad personal y las relaciones intimas— este sigue teniendo un papel
relevante. En estos momentos, el apego puede verse influido por las
experiencias vividas ya sea con iguales, figuras de apoyo y/o parejas
sentimentales (Allen & Tan, 2016; Pascuzzo, Cyr & Moss, 2013). Ademas del
importante papel que juegan estas relaciones tanto en el bienestar emocional
personal, como en ayudar a desarrollar habilidades sociales claves para construir
su identidad personal (Furman & Shaffer, 2003; Collins et al., 2009).

El apego también sigue siendo relevante en la vida adulta, especialmente en las
relaciones de pareja y otros vinculos afectivos (Hazan & Shaver, 1987). En base
al modelo de apego y estilos en la adultez el apego se construye en base a
dos dimensiones: |la ansiedad relacionada con el apego, la cual puede
implicar miedo al rechazo, necesidad constante de aprobacién, panico al
abandono, realizacion de actividades o actos en contra de los propios valores por
mantener a la otra persona y la evitaciéon relacionada con el apego mas
asociada a incomodidad con la intimidad, miedo a altos niveles de cercania
emocional, autosuficiencia afectiva por miedo a necesitar de otros.
(Bartholomew, 1990).

Al relacionar estos conceptos entre ellos se identifican cuatro estilos principales:
Apego seguro -baja ansiedad y baja evitacidn (Personas seguras, confiadas,
capaces de expresar sus sentimientos y buscar apoyo sin miedo al rechazo)-,
apego ansioso -alta ansiedad y baja evitacion (Se preocupan por sus
relaciones, buscan reafirmacion y temen al abandono. Se sienten inseguras sin
respuestas claras)-, apego evitativo -baja ansiedad y alta evitacion (Valoran
excesivamente la independencia, evitan la intimidad emocional y tienden a

minimizar relaciones cercanas para protegerse de malestares o conflictos)- y



apego temeroso o desorganizado -alta ansiedad y alta evitacion (Desean
contacto y cercania, pero lo temen, mostrando ambivalencia y comportamientos
contradictorios debido al miedo a ser dafadas)- (Bartholomew & Horowitz, 1991;
Brennan, Clark & Shaver, 1998).

Mas alld de esta clasificacion clasica, algunos enfoques actuales adoptan una
perspectiva mas dimensional del apego. Ferré Rey (2021) propone una
clasificacién mas flexible del apego adulto, identificando dos perfiles principales:
seguro e inseguro. Este enfoque permite captar diferencias sutiles entre los
estilos de apego y resulta util para comprender su relacidon con el bienestar
emocional y la satisfaccién vital. Esta perspectiva resulta especialmente
relevante para investigaciones centradas en el bienestar emocional, como la

presente al permitir captar diferencias sutiles entre los estilos de apego.

2.1.3. Evaluacion del estilo de apego

Para evaluar los diferentes estilos de apego en la poblacién adulta existen
instrumentos validos y confiables. Entre ellos, se encuentra el Cuestionario de
Relaciones interpersonales (ECR-S) (Fraley, R. C., Waller, N. G., & Brennan, K. A.
(2000). La version espanola del cuestionario fue adaptada por Alonso-Arbiol, 1.,
Balluerka, N., y Shaver, P. R. (2007), compuesto por 36 items (con 4
eliminados), que evallan las dos dimensiones del apego, ansiedad (17 items)
y evitacién (15 items). La fiabilidad de ambas dimensiones es muy elevada, con
un Alfa de Cronbach =0.92 para la ansiedad y de 0.90 para la evitacion, lo que
refleja una gran consistencia interna en ambas, afirmando asi ser una
herramienta adecuada para evaluar el estilo de apego en la poblacién adulta.
Otra razén a favor de la evidencia y utilidad del cuestionario a la hora de evaluar
los estilos de apego es el hecho de no estar enfocado solo a relaciones de
parejas o vinculos afectivos romanticos. Tal como especifica en las instrucciones,
los items no solo se refieren a pareja actual o relacién intima afectiva actual,
sino también a todas las relaciones importantes que la persona pueda o pudo
haber tenido (Alonso-Arbiol, Balluerka, & Shaver, 2007).



2.1.4. Relacion de los estilos de apego con indicadores de malestar

y bienestar psicoldgico

Gracias a los avances que se han realizado en las teorias y atendiendo a las
necesidades emocionales ante un contexto de vida acelerado, existe un creciente
interés por estudiar como el apego se relaciona con otros procesos y/o variables

psicoldgicas importantes.

Dentro de la psicologia se ha mostrado que las personas con un apego seguro
tienden a tener relaciones mas estables y satisfactorias, un mayor bienestar
emocional y estrategias mas adaptativas a la hora de regular sus emociones,
como por ejemplo la reevaluacion cognitiva proceso en el que se reinterpretan
las emociones y situaciones de forma mas positiva. Por ejemplo: encontrarse en
un atasco yendo al inicio de vacaciones. Y en vez de pensar “estoy atrapado en
un atasco”, focalizarse en el hecho de que, después de varios meses de trabajo,
por fin se estd fuera, desconectando (Gross, 2002; Shaver & Mikulincer, 2007;
Marganska, Gallagher & Miranda, 2013; Milozzi & Marmo, 2022). En contraste,
aquellos con un estilo de apego ansioso o evitativo recurren a mecanismos
menos eficaces y mas nocivos, como la rumiacién —repeticion de pensamientos
negativos sobre una situacién o experiencia, “otra vez atrapado en un atasco, si
hubiese salido antes, si me hubiese organizado, si..”— o la supresién emocional
—inhibir la expresion de las emociones para evitar conflictos o malestar,
“contener el malestar y el enfado por estar en un atasco, desde la tension, la
fuerza, retroalimentando esa sensacién de forma negativa, hasta el punto de
explotar”— (Gross & John, 2003; Kim & Koh, 2018).

Estas diferencias reflejan cémo el estilo de apego es considerado como una
variable clave a la hora de entender el funcionamiento psicoloégico de la
persona como el bienestar general propio (Mikulincer & Shaver, 2016;
Karreman & Vingerhoets, 2012). Otros estudios han hallado que los estilos
inseguros se relacionan con una mayor prevalencia en sintomas depresivos,
ansiedad o una menor satisfaccion con la vida (Wei, Shaffer, Young, & Zakalik,
2005; Kim & Koh, 2018; Milozzi & Marmo, 2022; Noblecilla Castro & Sanchez



Taniguchi, 2023). El desarrollo inadecuado de los estilos de apego también
repercute en el ambito social al generar relaciones conflictivas, menor cohesion
social y mayor aislamiento (Perera, 2017). De forma concreta, estudios recientes
han evidenciado que el apego inseguro puede asociarse a una mayor ansiedad
social (Noblecilla Castro & Sanchez Taniguchi, 2023), y a una menor satisfaccién
dentro de las relaciones de pareja, siendo el estilo seguro el que se vincula a una
mejor calidad de relacién (Vizcay, Di Giuseppe & Milozzi, 2025). Ademas,
practicas como el mindfulness han mostrado efectos beneficiosos en la reduccion
de la ansiedad de apego y en la mejora de la regulacién emocional,

especialmente en adultos con apego inseguro (Ng, Wang & Cheung, 2025).

Llegar a entender bien estas conexiones puede servir de gran ayuda a la hora de
disefiar intervenciones mas eficaces y personalizadas, ya sea tanto en contextos
clinicos como educativos, de desarrollo personal, con el objetivo de mejorar su

bienestar y/o relaciones interpersonales.

2.2. Regulacion emocional

La regulacion emocional (RE) ha ido ganando relevancia en los ultimos afos,
tanto en el dmbito social, por el interés en un mayor bienestar y satisfaccion con
la vida de las personas, sino también en el campo de la investigaciéon (Antufia
Camblor et al., 2023). Para poder entender mejor la RE debemos hablar primero

de otros dos conceptos, las emociones y la inteligencia emocional (IE).

Las emociones son respuestas psicofisioldgicas ante situaciones relevantes para
uno mismo. Estas respuestas no son aleatorias, sino que tienen una funcién
adaptativa: prepararnos para responder los desafios del entorno, tanto fisicos,
sociales o psicoldgicos (Ekman & Cordaro, 2011; Piqueras, Ramos, Martinez, &
Oblitas, 2009). Emociones como la alegria, el miedo, la ira o el asco - conocidas
como emociones basicas-, se muestran de forma universal mediante patrones

faciales reconocibles e interpretables para el resto de la poblacién, teniendo en



cuenta factores culturales y el aprendizaje individual (Ekman, 1992; Izard,
2009; De Leersnyder, Boiger, & Mesquita, 2013). Su intensidad puede afectar
significativamente nuestro comportamiento, no solo hacia nosotros mismos, sino
los demas, importancia de aprender a

también hacia lo que resalta la

gestionarlas (Perera, 2017).

En cuanto a la IE, se describe como un constructo global que incluye la RE.
(1990),

distinguirlas y usar ese conocimiento para guiar el

Segun Salovey y Mayer implica la capacidad de gestionar
emociones,
pensamiento y la accion. En 1997, ampliaron esta definicién al estructurarla
en cuatro habilidades: percepcion emocional (capacidad para identificar
emociones tanto propias como de otros), facilitacion emocional del pensamiento
(capacidad para utilizar las emociones en la resolucion de problemas y toma de
decisiones), comprension emocional (capacidad para analizar, entender y darle

nombre a la emocién que se esta sintiendo) y RE (Mayer & Salovey, 1997).

Tabla 1. Modelo de habilidades (Salovey & Mayer, 1997)

—
I 4 REGULACION REFLEXIVA DE LAS EMOCIONES FARA PROMOVER EL CRECIMIENT O EMOCIONAL E INTELECTUAL
N HABILIDAD PARA HABILIDAD PARA REGULAR LAS
HABILIDAD PARA ESTAR HABILIDAD PARA ATRAER MORETORIZAR EMOCCIONES EN UND MISMO Y
T ABIERTOS A LOS O DISTANCIARSE REFLENIVAMENTE LAS EH OTROSE, MITIGANDO LAS
SENTIMIENTOS TANTO REFLEXIVAMENTE DE LINA EMOCIGNES EN RELACION A EMOCIONES NEGATIVAS E
E PARA AQUELLOS QUE SON EMOCION DEPENDIENDO o) NiPLUIFELIE, L
e oime i i e e TALES COMO RECOMOCER PLACENTERAS, SIN REPRIMIR O
L DISPLACENTERDS UTILIDAD JUZGADA COMO DE CLARD, TIPICOS, EXAGERAR LA INFORMACION
INFLUYENTES D QUE ELLAS TRANSMITEN
| RAZONABLES SON
G COMPRENDER Y ANALIZAR LAS EMOCIONES; EMPLEANDO EL CONOCIMIENT O EMOCIONAL
HABILIDAD PARA LA HABILIDAD PARA HABILIDAD PARA, HABILIDAD FARA RECONOCER
E ETIQUETAR EMOCIONES INTERPRETAR LOS COMPRENDER LAS EMOCIONES
RECONOCER LAS SIGHIFICADOS QUE LAS SENTIMIENTOS COMPLEJOS: APROXIMADAMENTE LAS
N RELACIONES ENTRE LAS EMODCIONES CONLLEVAN SENTIMIENTOS TRANSICHOMES ENTRE
PALABRAS ¥ LAS RESPECTO A LAS SIMULTANEOS DE AMOR Y EMOCIONES, TALES COMO LA
c EMOCIONES MISMAS, RELACIONES, TALES COMO OO, O MEZCLADOS TALES TRANSICION DE LA IRA A LA
TALES COMO LA RELACION QUE LA TRISTEZA A COMO EL TEMOR COMO UIMA SATISFACCION, O DESDE LA IRA
1 ENTRE GUSTAR ¥ AMAR MENUDO ES PREDECIDA DE COMBINACION DE MIEDD ¥ A LA VERGUENZA
A UMA PERDIDA SORPRESA
FACILITACION EMOCIONAL DEL PENSAMIENTO
LAS EMOCIONES SON TAN LOS ESTADOS EMOCIONALES
E LAS EMOCIONES INTENSAS ¥ DISPONIBLES EL HUMOR CAMBIA LA ESTIMULAN ABORDAR
PRIORIZAM EL QUE PUEDEN SER PERSPECTIVA DEL INDMIDUO DIFERENCIALMENTE
M PENSAMIENTO AL DIRIGIR GENERADAS COMO AYUDA DESDE EL OPTIMISMO AL PROBLEMAS ESPECIFICOS
LA ATENCION A LA DEL JUICIO Y DE LA PESIMISMO, FAVORECIENDO TALES COMO CUANDO LA
o |MF ORMACION MEMORIA SOBRE LOS LA CONSIDERACION DE FELICIDAD FACILITA EL
e SENTIMIENTOS WMULTIPLES PUNTOS DE RAZOMAMIENTO INDUCTIVO Y
c VISTA LA CREATIVIDAD
i PERCEPCION, VALORACION ¥ EXPRESION DE LA EMOCION
LA HABILIDAD PARA HABILIDAD PARA EXPRESAR
o - IDENTIFICAR EMOCIDNES EMOCIONES i
IDELh:‘ﬂrl'TCBE LA E:loc:l 6N ENOTROS, BN BOCETOS, ADECLIADAMENTE ¢ Emlgﬁsnﬁsmoé:iw:fs
N EN OBRAS DE ARTE, & EXPRESAR LAS
EM LOS ESTADOS FiSICOS, O IMPRECISAS, U HONESTAS
SENTIMIENTOS ¥ TRAVES DEL LENGUAJE, NECESIDADES VERSUS DESHONESTAS, DE LAS
A e e i SOMIDD, APARIENCIA Y RELACIONADAS COM ESOS Frsatig
CONDUCTA SENTIMIENTOS
L
S




Por otro lado, Goleman (1995) propone la IE como la capacidad de motivarse,
perseverar ante dificultades, controlar impulsos, regular el estado de animo,
empatizar y generar confianza, destacando su papel en el equilibrio emocional y
pensamiento racional. Gardner (1983) en su teoria de las inteligencias multiples,
introduce la inteligencia intrapersonal y la interpersonal, relacionadas con la

gestiéon emocional propia y la comprension de las emociones ajenas.

En resumen, la RE es el componente mas complejo de la IE, no solo refiriéndose
a la capacidad de percibir, comprender y manejar emociones propias, sino
también el manejo y gestién de las emociones de los demas (Mayer & Salovey,
1997). Es una variable altamente importante a la hora de afrontar las
situaciones diarias de forma mas asertiva y sana, favoreciendo una resolucién

positiva que influya en una mayor satisfaccién con la vida.

2.2.1. Principales modelos teodricos de la requlacion emocional

Existen diferentes modelos tedricos sobre la RE como el modelo de
inteligencia emocional (Mayer & Salovey, 1997). También nos encontramos
con el modelo de afrontamiento emocional (Stanton et al., 2000), basado en
el modelo de estrés de Lazarus y Folkman (1984), que describe la RE como un
afrontamiento adaptativo compuesto por el procesamiento emocional (explorar y
comprender emociones) y la expresion emocional (comunicar emociones verbal

y no verbalmente).

Uno de los modelos mas influyentes en la RE y base de este estudio es el
modelo de regulacion del afecto (Gross & John, 2003) donde se entiende la
RE como los procesos para modificar, mantener o inhibir emociones y como las
expresan, con el objetivo de ajustarse a las demandas del entorno (Gross &
Thompson, 2007). Este modelo distingue dos estrategias principales, la

reevaluacion cognitiva y la supresion emocional.

10



La reevaluacion cognitiva es la capacidad de reinterpretar una situacién para
reducir su impacto emocional, la cual se asocia a mayor bienestar psicolégico,
relaciones sociales mas positivas y mejor ajuste emocional. En cuanto a la
supresion emocional, consiste en inhibir como expresamos una emocion sin
modificar lo que se siente, la cual se asocia con mayor estrés, afecto negativo y
menos satisfaccion con la vida. Para poder evaluar este modelo se creé el ERQ
(Emotion Regulation Questionnaire), un cuestionario autoinformado de 10 items,
divididos en dos subescalas que representan cada estrategia principal del
Modelo de Regulacion del Afecto, 6 items para la reevaluacién cognitiva y 4
items en la supresion emocional. El cuestionario fue adaptado al espafiol por
Cabello, Salguero, Fernandez-Berrocal y Gross (2013), mostrando una
consistencia interna coherente a la versidon (a = 0.79 en reevaluacién y 0.73 en
supresion). Este instrumento destaca por la brevedad, fiabilidad y aplicabilidad
tanto en contextos clinicos como educativos, aportando gran riqueza en mas

investigaciones.

2.2.2. Relacion entre RE v salud mental

Entender la RE nos ayuda a actuar de forma mas adaptativa ante conflictos,
favoreciendo la salud mental y el bienestar, como sefalan Chéliz (2005) y Gross
(2015), quienes muestran que una regulacién inadecuada puede generar
malestar emocional, problemas interpersonales o trastornos psicoldgicos.
También Aldao et al. (2010) exponen que las personas que regulan bien sus
emociones sufren menos ansiedad y depresidon. En esta linea, estudios recientes
apuntan a que una regulacion emocional deficiente puede mediar entre los
estilos de apego inseguros y mayores riesgos para la salud mental, afectando
negativamente al bienestar (Mortazavizadeh, Forstmeier & Montoya-Castilla,
2018).

También podemos observar la estrecha relacion entre el estilo de apego y la
regulacion emocional, ya que la forma en que nos vinculamos desde pequefios
influye directamente en cémo aprendemos a regular nuestras emociones.

Estudios como el de Karreman y Vingerhoets (2012) explican que las personas

11



con un apego seguro tienden a usar estrategias mas adaptativas, como la
reevaluacién cognitiva, mientras que quienes tienen un estilo evitativo suelen
reprimir sus emociones o0 desconectarse de lo que sienten teniendo efectos
perjudiciales a la larga. Por otro lado, aquellos con apego ansioso tienden a estar
en constante alerta emocional, lo que complica mucho poder regularse de forma
eficaz. Esta relacion ha sido respaldada por estudios mas recientes al destacar
como estilos de apego inseguros, especialmente el evitativo, se relacionan con
mayores dificultades para identificar y manejar las emociones (Alcindor-Huelva,

Delgado Campos, Izquierdo Morején & Faya Barrios, 2022).

Estas diferencias no solo afectan nuestras relaciones, sino también en cémo
valoramos nuestra vida. Segun Weinfield et al. (2008), un apego seguro favorece
una mejor autoestima, mayor adaptacion emocional y mayor satisfaccion vital.
En cambio, los estilos inseguros se relacionan con mayor nivel de estrés,
conflictos y vision mas negativa del propio bienestar (Lopez & Gormley, 2002).
Sroufe et al. (2005) sefialan que las estrategias de regulacién emocional poco
eficaces en la infancia tienden a repetirse en la adultez. Otros estudios han
demostrado como la supresion o la rumiacion, técnicas vinculadas a la supresion
emocional, se vinculan con un menor bienestar (Gross & John, 2003;
Fernandez-Berrocal & Extremera, 2006), asi como una mayor ideacion suicida en
personas con baja regulacidn emocional (Sanchez-Cabada, Ramos-Cejudo &
Salguero, 2022), o que individuos con apego evitativo o ansioso presentan
patrones desadaptativos de regulacion emocional (Mikulincer & Shaver, 2007;
Larsen & Prizmic, 2004; Orozco-Vargas, 2022).

En conclusion, la regulacion emocional es clave tanto en el manejo de nuestras
emociones como en las interacciones sociales. Esta capacidad esta
estrechamente vinculada al estilo de apego, lo que influye en como afrontamos
los retos emocionales, es decir, pueden determinar como regulamos nuestras
emociones. Ademas, la RE, podria mediar entre apego y satisfaccién vital,
aportando informaciéon en el disefio de intervenciones preventivas o clinicas

centradas en el desarrollo emocional.
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2.3. Satisfaccion con la vida

Tradicionalmente, la psicologia -especialmente la psicologia clinica- se ha
centrado en estudiar y tratar la enfermedad, con el objetivo de identificar,
diagnosticar y tratar patologias. No obstante, la OMS (2006) define la salud
como un bienestar biopsicosocial, que no solo depende de la ausencia de la
enfermedad, sino que lo contempla como un global, un funcionamiento 6ptimo

en los ambitos social, bioldgico y psicoldgico.

Con el creciente interés de la poblacién general por un mayor bienestar
subjetivo, se ha popularizado el término de psicologia positiva, la cual promueve
el estudio de variables como la felicidad, el crecimiento personal y la
satisfaccion con la vida, dejando atras el enfoque exclusivamente patoldgico,
favoreciendo mayor bienestar subjetivo, desarrollo, sentido y compromiso hacia

la vida de la persona (Seligman, 2017).

Dentro de la psicologia positiva, este estudio se enfoca en el bienestar subjetivo,
entendido como la forma en que las personas perciben y valoran su vida (Diener,
1985). Este se compone de tres dimensiones: el afecto positivo (frecuencia e
intensidad de las emociones agradables para el individuo), el afecto negativo
(frecuencia e intensidad de emociones negativas) y por ultimo la satisfaccion
con la vida (SV) (evaluacidn racional y subjetiva de la persona sobre su vida en
general, en base a criterios personales, valores y metas vitales) (Pavot & Diener,
1993). La SV nos permite entender cdmo las personas evalilan racionalmente
su propia vida, no como una emocidén pasajera, sino un juicio subjetivo que
integra tanto experiencias pasadas como expectativas futuras. Consiguiendo asi
una vision mas amplia del bienestar personal percibido y aportandonos uno de
los indicadores mas sdlidos y utilizados para medir el bienestar subjetivo (Diener,
Oishi & Lucas, 2003).
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2.3.1. Satisfaccion con la vida: definicidén, evaluacion vy relacién con

otras variables

Comprender cdmo valoramos nuestra vida es fundamental para el bienestar
psicoldgico personal, ya que esta evaluacién racional refleja el grado de
satisfaccion con nuestras metas, logros y relaciones significativas (Diener, Qishi
& Lucas, 2003). Asi, la SV, consolidada como el componente cognitivo del
bienestar subjetivo, nos permite evaluar la percepcion global de la persona al

basarse en criterios personales y valoraciones internas (Pavot & Diener, 1993).

Rodriguez et al. (2016) destacan que el bienestar subjetivo integra tanto
factores personales como sociales, senalando que la SV no deriva Unicamente de
variables internas como la personalidad, sino que también de condiciones
econdmicas, entorno familiar o de las relaciones sociales. Otros autores también
explican la influencia de factores internos (autoestima, personalidad...), factores
externos (apoyo social, comunidad...) y especificos (relaciones, ocio, estudios...)
(Diener & Diener, 1995; Diaz-Morales & Sanchez-Lépez, 2002; Guzman-Gonzalez
et al., 2011).

Gracias al estudio de la variable, se confirma el uso de esta como reflejo del
bienestar general al conectar procesos internos como el apego y la regulacion
emocional (Veenhoven, 1994). Para su evaluacidon, una de las herramientas mas
utilizadas es la Satisfaction With Life Scale (SWLS), desarrollada por Diener et
al. (1985) y adaptada al espafol por Atienza et al. (2000). Esta escala, de 5
items centrada en la valoracion racional de la vida, destaca por su brevedad,

fiabilidad (a = .76 - .89) y utilidad en investigacidén y evaluacién psicoldgica.

Una vez comprendida la SV como indicador clave del bienestar subjetivo,
debemos explorar su relacidon con otras variables psicoldgicas. Factores como el
optimismo, autoestima, estrategias de afrontamiento, el apoyo social o propdsito

vital se identifican como predictores relevantes de la SV, actuando como
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protectores ante la adversidad (Montoya & Landero, 2008; Castro & Sanchez,
2000). Estas variables estan influenciadas por patrones de apego y la capacidad
de regular emociones (Zubieta & Delfino, 2010; Reina, Oliva & Parra, 2010;
Ramirez, 2018). Correa-Barwick, Carrasco-Poyatos y Molina-Fernandez (2022)
demostraron que competencias emocionales como la RE predicen altos niveles
de bienestar psicologico incluso en contextos estresantes como la pandemia
(COVID-19). Ademas. Una baja SV se asocia con mayores riesgos de problemas
de salud mental, como depresion, ansiedad o ideacidon suicida (Huebner &
Diener, 2008; Goldbeck et al., 2007).

Por ello, la SV, se consolida como un indicador fiable y representativo del
bienestar subjetivo, fuertemente vinculado con multiples variables personales y
contextuales. Esta evidencia respalda su utilidad a la hora de evaluar el
bienestar, especialmente en investigaciones, como la presente, que buscan como
determinadas competencias emocionales y los estilos de apego influyen en la

percepcién del bienestar.

2.4. Relacion entre las variables

Los estudios muestran una relacién natural entre las variables. Bowlby (1988)
sostiene que el apego en la infancia moldea las capacidades emocionales a lo
largo de la vida. Bartholomew y Horowitz (1991) clasifican el apego ansiedad y
evitacion, influyendo en la RE. Mikulincer y Shaver (2007), exponen que los MOI
influyen en las estrategias de RE en la adultez, destacando que las personas con
apego seguro tienden a utilizar mas la reevaluacion cognitiva, mientras que
personas con apego ansioso o evitativo recurren a la supresion emocional o la
evitacién. Estudios mas recientes como el de Momerfie et al. (2021) subraya la
idea de que el apego inseguro dificulta el desarrollo de estrategias de RE y
demuestra que actia como mediadora entre dependencia emocional y conducta
de riesgo como el consumo. Schunk et al. (2021) también destacan cédmo las

estrategias emocionales, como la reevaluacion, tienen un impacto positivo en la
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SV, particularmente en personas con apego seguro, mientras que el apoyo social

juega un papel mediador importante en este proceso.

En cuanto a la relacién entre la RE y la SV, gran cantidad de estudios respaldan
la influencia entre ellas. Extremera y Fernandez-Berrocal (2005) encontraron que
la IE percibida predice de forma significativa la SV. Mikulic, Crespi y Casullo
(2010) demostraron que los estudiantes con mayor IE presentan mayores
niveles de bienestar subjetivo. En adolescentes, Cejudo et al. (2016) hallaron
que la IE y la resiliencia explican la SV, al mostrar que aquellos con mayor
competencia emocional mostraban un mayor bienestar  general.
Fernandez-Berrocal et al. (2006) demostraron que una mayor IE se asocia a
niveles mas bajos de ansiedad y depresion en adolescentes, y Guil et al. (2016)
destacan la importancia de las competencias emocionales en la prediccion del

bienestar psicoldgico.

Y, recientemente, estudios han comenzado a analizar conjuntamente la relacién
entre estilos de apego, RE y SV. Karreman y Vingerhoets (2012) demuestran que
la RE media entre el estilo de apego y el bienestar subjetivo. Mas estudios
observan que personas con apego inseguro muestran mayor dificultad al
identificar, expresar y gestionar sus emociones, lo que se traduce en niveles mas
bajos de bienestar (Mikulincer & Shaver, 2007; Berking & Wupperman, 2012).
Mdnaco, de la Barrera y Montoya-Castilla (2021) refuerzan esta idea, destacando
que la RE juega un rol mediador clave entre el apego ansioso y la SV. Milozzi y
Marmo (2022) confirmaron la asociacion entre apego seguro, buena regulacién
emocional y mayor bienestar. El modelo de Avia y Vazquez, (2011) apoya la
hipétesis que el apego influye en la RE que a su vez afecta la SV. Momefie et al.
(2021) también refuerzan la teoria de que la RE explica como el apego impacta

en la satisfaccion vital.

Estudios como el de Ocafa Blasco et al. (2021) indican que intervenciones en RE
y autocompasiéon pueden ayudar a transformar un apego inseguro en uno

seguro, mejorando la regulacién emocional y el bienestar subjetivo. Guijarro
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Gallego et al. (2021) destacan que el estilo de apego influye en la satisfaccidon
con la vida a través de la inteligencia emocional, conectando con la regulacién
emocional. También Doménech Vand (2023) confirma que estrategias como la
reevaluacién cognitiva son mas eficaces en personas con apego seguro,
favoreciendo su bienestar. Salirrosas Cabada (2024) refuerza que las actitudes
emocionales de los estilos de apego inseguro influyen en la RE y la SV. Schoeps
(2023) subraya cémo la RE mediada por sintomas emocionales impacta en el

bienestar subjetivo, especialmente en adolescentes con apego inseguro.

En resumen, la literatura, podemos muestra la relacion existente entre las
variables estilo de apego y SV, mediada por la RE. Los individuos con estilo de
apego seguro tienden a desarrollar estrategias mas adaptativas de RE,
repercutiendo asi de forma positiva en su bienestar subjetivo. En cambio, los
estilos de apego inseguro y evitativo dificultan la regulacion, afectando
negativamente la SV. Este marco tedrico resalta la relevancia de estudiar estas
variables de forma conjunta, permitiendo ampliar el conocimiento sobre las
dindmicas emocionales en la vida adulta, contribuir a la investigacion de la
mediacién de la regulacién emocional en este contexto y aportar informacién util

y relevante sobre el tema.

3. OBIJETIVOS

El objetivo principal de este trabajo es analizar la relaciéon existente entre los
estilos de apego, la regulacion emocional y la satisfaccion con la vida, es decir
segun el apego se tendra una regulaciéon emocional alta o baja, que determinara

la satisfaccion con la vida.

En cuanto a los objetivos especificos del estudio podriamos destacar los

siguientes:

e Observar las diferencias entre el género y el apego, la regulacién

emocional y la satisfaccion con la vida.
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e Observar las diferencias que existen entre personas, con pareja o
sin, y el apego, la regulacion emocional y la satisfaccion con la vida.

e Examinar si existe relacién directa entre la capacidad de regulacion
emocional y la satisfaccion con la vida, independientemente del
estilo de apego que presente la persona.

e Analizar si la regulacién emocional actia como variable mediadora
entre los estilos de apego y la satisfaccién con la vida.

e Explorar si las diferencias entre una alta o baja regulacion
emocional, en apegos inseguros, influye en una mayor o menor

satisfaccion con la vida.

3.1. Hipotesis

Hipotesis 1. Existe una relacion entre los estilos de apego, la regulacién
emocional y la satisfaccion con la vida. En concreto, se espera que el
estilo de apego influya en el nivel de regulacién emocional de la persona,

lo que a su vez determinara su grado de satisfaccién con la vida.

Hipotesis 2. Independientemente del estilo de apego (ansioso o
evitativo), las personas con una alta capacidad de regulacién emocional
presentaran mayores niveles de satisfacciéon con la vida en comparacion

con aquellas con baja regulacién emocional.

Hipotesis 3. La regulacion emocional funcionara como una variable
mediadora en la relacidon entre los estilos de apego inseguros (ansioso y
evitativo) y la satisfaccién con la vida. En este sentido, se espera que las
personas con un estilo de apego inseguro pero con alta regulacién
emocional experimentan mayor satisfacciéon vital que aquellas con el

mismo tipo de apego y baja regulaciéon emocional.

Hipotesis 4. La regulacion emocional actuard como una variable

moderadora en la relacién entre el estilo de apego y la satisfaccién con la
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vida. Es decir, las personas con apego inseguro pero una mayor regulacion
emocional, tendran mayor satisfaccién con la vida que aquellos con baja

regulacion emocional.

4. METODOLOGIA
4.1. Participantes

Este estudio cuenta con una muestra de 83 personas, (3 respuestas fueron
eliminadas bajo los sesgos de control y deseabilidad, por lo que inicialmente
habia 86 participantes) las cuales se dividen en 12 hombres (14,5% de la
muestra) y 91 mujeres (85,5% de la muestra). Se puede observar una mayor

representacion de mujeres que de hombres. (Ver tabla 2)

Género
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Mujer 71 85,5 85,5 85,5
Hombre 12 14,5 14,5 100,0
Total 83 100,0 100,0

Tabla 2. Frecuencias Género

En cuanto a la edad de la muestra, oscila entre los 18 y los 63 afios, con una

media de 34,83 afios con una desviacidn tipica de 10,504. (Ver tabla 3)
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Estadisticos descriptivos

Desv.

estanda Varianz

N Min Max Media r a Asimetria Curtosis
Error Error
Estadist estanda Estadist estanda
ico r ico r
Edad
83 18 63 34,83 10,504 110,33 ,614 ,264 ,026 ,523
7
N valido 83
(por lista)
Tabla 3. Estadisticos descriptivos Edad
Al observar la asimetria de 0,614 (SE = 0,264), vemos una distribucion

positivamente sesgada y estadisticamente significativa (z = 2,33), lo que sugiere

una mayor participacion de participantes jovenes y una menor representaciéon de

personas de mayor edad.

El 78,3% de los participantes tienen pareja sentimental frente a un 20,5% que

no tiene y un 1,2% que prefiere no decirlo, observando asi una superior

representacién de personas en relaciones sentimentales de las personas

solteras. (Tabla 4)

Valido Sin pareja

Con pareja

Pareja
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
17 20,5 20,5 20,5
65 78,3 78,3 98,8
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Prefiero no 1 1,2 1,2 100,0
decirlo

Total 83 100,0 100,0

Tabla 4. Frecuencia situacion sentimental

4.2. Instrumentos

Para llevar a cabo este estudio se cred un cuestionario online, distribuido por
Google Forms, de 49 items formado por tres cuestionarios validados en
poblacion adulta joven, mas cinco items adicionales disefiados para controlar la
validez de las respuestas (deseabilidad y control). En concreto se administraron

los siguientes tests:

Variables sociodemograficas

- Género
- Edad

- Relacion sentimental

Estilo de Apego: ECR-S

El estilo de apego se evalud con la versiéon espafiola del Experiences in Close
Relationships Questionnaire (Brennan et al.,, 1998), validada en poblacion
espafola por Alonso-Arbiol, Balluerka y Shaver (2007). Esta escala consta de 32
items (36 items pero 4 eliminados) que miden dos dimensiones del apego
adulto: evitacion y ansiedad. Cada item se responde en escala tipo Likert de 1
(totalmente en desacuerdo) a 7 (totalmente de acuerdo). La consistencia interna
reportada en la validacién espafiola fue alta, con coeficientes alfa de Cronbach

de 0.87 para la dimension de ansiedad y 0.85 para la de evitacion.

Diversos estudios han confirmado la validez y fiabilidad de la ECR-S, incluyendo

su estructura bifactorial, que refleja adecuadamente los estilos de apego
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descritos en el modelo teérico de Bartholomew y Horowitz (1991). El ECR-S se
utilizé para categorizar a los participantes en los diferentes estilos de apego
(seguro, ansioso, evitativo y temeroso-hostil), dividiéndolos en apegos seguros e

inseguros.

Regulacion emocional: ERQ

La RE fue evaluada mediante el Emotion Regulation Questionnaire (ERQ),
desarrollado por Gross y John (2003) y adaptado al espafiol por Sandin, Chorot,
Valiente y Pineda (2012). Estd compuesto por 10 items (1 eliminado) que
evalluan dos estrategias de regulacién: la reevaluacién cognitiva (6 items) y la
supresion emocional (4 items), con respuestas en una escala Likert de 7 puntos

(1-Totalmente en desacuerdo a 7-Totalment de acuerdo).

La fiabilidad del instrumento ha sido ampliamente demostrada. Gross y John
(2003) reportaron coeficientes alfa de .79 para la reevaluacién y .73 para la
supresion. En estudios posteriores con poblacion espafiola (Pineda et al., 2018),
la consistencia interna fue aun mas alta, con alfas superiores a .84 en ambas
subescalas. Ademas, presenta buena validez convergente y discriminante puesto
gue la reevaluacidon se asocia con mayor afecto positivo y menor ansiedad,
mientras que la supresién se relaciona con mayor alexitimia, ansiedad y

sintomatologia depresiva.
Satisfaccion con la vida: SWLS

La SV se midié con la Satisfaction With Life Scale (SWLS), elaborada por Diener,
Emmons, Larsen y Griffin (1985). Esta escala consta de cinco items que evallan
la percepcion global del individuo sobre su bienestar y satisfaccién con la vida.
Las respuestas se registran en una escala tipo Likert de 1 (totalmente
desacuerdo) a 7 (totalmente acuerdo). Se considera que puntuaciones

superiores a 20 indican niveles elevados de SV (Pavot & Diener, 2008).

El SWLS es una de las escalas mas utilizadas para evaluar el bienestar subjetivo
y ha demostrado una alta fiabilidad, con coeficientes alfa entre .79 y .89 (Diener
et al.,, 1985; Pavot et al.,, 1991). Estudios realizados en poblacién espanola
también han confirmado su validez y fiabilidad (Atienza et al., 2000; Atienza et

al., 2016). En este estudio, se utilizd la versién adaptada al castellano por
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Padrés, Gutiérrez y Medina (2015), que mantiene la estructura y propiedades del

instrumento original.

Ve

Items de control y deseabilidad social

Para garantizar la validez de las respuestas, se incluyeron cinco items
adicionales: tres relacionados con la deseabilidad social y dos de control
atencional. Estos ultimos consistian en instrucciones directas (marca totalmente
de acuerdo en esta afirmacion, marca bastante en desacuerdo...) con el objetivo
de detectar respuestas automaticas. Los items de deseabilidad permitieron
identificar posibles respuestas sesgadas por el deseo de ofrecer una imagen
positiva. Aquellos participantes que no superaron estas preguntas fueron

eliminados del analisis estadistico.

Por Ultimo, los resultados se han analizado mediante los programas Microsoft

Excel y Statistical Package for Social Sciences (SPSS).

4.3. Procedimiento
4.3.1. Diseiio y difusion del cuestionario

Se elaboré el cuestionario online mediante la plataforma Google Forms
(instrumentos) y se difundié por redes sociales y aplicaciones de mensajeria,

asegurando la participacién voluntaria y anénima de la poblacion.
4.3.2. Preparacion y limpieza de los datos

Una vez cerrada la recogida de datos, las respuestas se exportaron a Microsoft
Excel donde se organizaron los datos y se separaron los resultados

correspondientes a cada cuestionario.

También se elimind aquellas respuestas incompletas o invalidas, como aquellas
por errores en preguntas de control o puntuaciones extremas en los items de
deseabilidad social. Y se calcularon las puntuaciones individuales de los
participantes en cada variable en base a la correcciéon oficial de cada

instrumento.
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4.3.3. Creacion de nuevas variables

A partir de las puntuaciones obtenidas, se crearon nuevas variables para facilitar

los analisis:

Se categorizé el estilo de apego en cuatro tipos (seguro, preocupado,
temeroso y rechazante), a partir de los percentiles de las dimensiones de
ansiedad y evitacion del ECR-S. También se generé una variable
dicotdmica que diferenciaba entre apego seguro e inseguro.

En cuanto a la regulacion emocional, se calcularon las medias de
reevaluacién y supresién. A partir de ellas, se cred una variable nominal
gue clasificaba a los participantes como de alta o baja regulacion
emocional, segun su puntuacion relativa. Ademas, se generd una variable
de intervalo que indicaba qué estrategia era predominante en cada caso,
es decir, si el participante utilizaba mas la reevaluaciéon o la supresion.

La variable de satisfaccion con la vida se mantuvo en formato numérico,

con una puntuacién total del SWLS.

4.3.4. Andlisis descriptivos y comparaciones entre grupos

Los datos se analizaron con SPSS (IBM SPSS Statistics, version XX). Se

realizaron:

Estadisticos descriptivos (medias, desviaciones estandar y frecuencias) de
todas las variables.

Pruebas t de Student y ANOVAs para analizar diferencias entre grupos
segun estilo de apego, regulacién emocional, sexo o estado de pareja.
Prueba chi-cuadrado para examinar asociaciones entre variables
categdricas, como por ejemplo entre el tipo de apego (seguro, ansiosos,
evitativo y temeroso-hostil) y genero.

Correlaciones de Spearman para explorar relaciones entre variables

continuas, dado que algunas no cumplian el supuesto de normalidad.
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4.3.5. Analisis especificos por hipétesis

Hipotesis 1. Para analizar la relacion global entre los estilos de apego, la
regulacion emocional y la satisfaccion con la vida, se realizaron
correlaciones de Spearman entre las puntuaciones continuas de las tres
variables principales, asi como analisis de regresién lineal para comprobar
el efecto conjunto del apego y la regulacion emocional sobre la

satisfaccion vital.

Hipotesis 2. Con el objetivo de comparar los niveles de satisfaccién con
la vida entre personas con alta y baja regulacibn emocional,
independientemente del estilo de apego, se llevé a cabo una prueba t de

Student para muestras independientes.

Hipotesis 3. Para comprobar el papel mediador de la regulacién
emocional en la relacidén entre el estilo de apego inseguro y la satisfaccidon
con la vida, se aplicd el modelo clasico de mediacién mediante regresiones
lineales consecutivas: (1) analisis del efecto del estilo de apego sobre la
regulacion emocional, (2) andlisis del efecto del estilo de apego sobre la
satisfaccion vital, y (3) analisis del efecto del estilo de apego sobre la
satisfaccion vital incluyendo la regulacion emocional como variable

mediadora.

Hipotesis 4. Para explorar si la regulacion emocional puede modificar la
relacién entre el estilo de apego y la satisfaccidon con la vida, se seleccioné
Unicamente a los participantes con apego inseguro. Este grupo se dividié
segun su nivel de regulacién emocional (alta o baja), y se compararon las
puntuaciones en satisfaccién vital mediante una prueba t de Student para

muestras independientes.

25



4.3.6. Criterios estadisticos

Todos los andlisis se realizaron con un nivel de significacién de p < .05. En los
casos necesarios, se comprobd la homogeneidad de varianzas con la prueba de

Levene y, si no se cumplia, se utilizaron resultados ajustados.

5. RESULTADOS

5.1. Estadisticos descriptivos de las variables

Se analizaron los estadisticos descriptivos de las variables principales del

estudio: apego, regulacién emocional y satisfaccion con la vida.

Apego

Los resultados descriptivos del cuestionario ECR-S (ver Tabla 5) indicaron que la
puntuacién total presentd una media de 95,33 (DE= 24,53), con una distribucién
levemente asimétrica hacia la derecha y una curtosis ligeramente negativa,
indicando una distribucion algo plana. En la subescala de ansiedad, la media fue
3,80 (DE= 1,27), mostrando una distribuciéon aproximadamente simétrica. En
evitacién, la media fue 2,26 (DE= 0,76), con una asimetria moderada hacia la
derecha. En general, las medidas de asimetria y curtosis se encontraban dentro
de rangos aceptables, sugiriendo que las variables se ajustan a una distribucién

cercana a la normalidad.

Estadisticos descriptivos
Desv.
N Minimo Maximo Media estandar Varianza Asimetria Curtosis
Error Error
Estadisti Estadisti Estadisti Estadisti Estadisti Estadisti Estadisti estdnda Estadisti estdnda

co co co co co co co r co r

"ECR-S 83 40 156 95,33 24,534 601,929 337 264 -220 523
TOTAL
ANSIED 83 1,26666 6,80000 3,79839 1,27391 1,623 ,105 264 - 332 ,523
AD 666666 000000 357429 915624

666 000 718 657
EVITACI 83 1,05882 4,70588 2,25584 ,763514 ,583 ,748 ,264 ,159 ,523
ON 352941 235294 691708 895029

176 117 008 034
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N valido 83

(por
lista)

Tabla 5. Estadisticos descriptivos del cuestionario ECR-S (apego total, ansiedad

y evitacion)

En cuanto a los estilos de apego (Tabla 6), el 60,2% de los participantes
presentaron un estilo seguro, mientras que el 39,8 % restante presentd estilos
inseguros: 16,9 % ansioso, 14,5 % evitativo y 8,4 % temeroso-hostil. Esto indica

que, aunque la mayoria es segura, existe una proporcidon considerable con apego

inseguro.
estil_apego
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Estilo apego 50 60,2 60,2 60,2
seguro
Estilo apego 7 8,4 8,4 68,7
temeroso hostil
Estilo apego 12 14,5 14,5 83,1
evitativo
Estilo apego 14 16,9 16,9 100,0
ansioso
Total 83 100,0 100,0

Tabla 6. Frecuencias de los estilos de apego (seguro, temeroso-hostil, evitativo,

ansioso)

Regulaciéon emocional

La variable de regulacion emocional, evaluada a través del ERQ, mostré una
media de 1,63 (DE= 1,95), con un rango entre —3,75 y 5,80 (Tabla 7). La
distribucion presenté una ligera asimetria negativa (—0,326) y una curtosis
positiva moderada (0,393), lo que indica una distribucion ligeramente apuntada

pero aun aceptable para aproximarse a la normalidad.
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Estadisticos descriptivos

Desv.
N Minimo Maximo Media estandar Varianza Asimetria Curtosis
Error Error
Estadist Estadist Estadist Estadist Estadist Estadist estdnda Estadist estdnda
Estadist. . . . . . . r . r
“regulaci 83~ -3,75 5,80 1,6283 1,94828 3,796  -,326 264 393,523
onemoci
onal
N valido 83
(por
lista)

Tabla 7. Estadisticos descriptivos de la regulacion emocional

Satisfaccion con la vida

La puntuacién total en la escala SWLS tuvo una media de 22,52 (DE= 6,75), con
valores entre 7 y 35 (Tabla 8). La distribucién mostré una ligera asimetria
negativa (—0,278) y curtosis negativa (—0,743), sugiriendo una forma algo mas
plana que la normal. En conjunto, los datos se ajustan a una distribucidn cercana

a la normalidad.

Estadisticos descriptivos
Desv.
N Minimo Maximo Media estandar Varianza Asimetria Curtosis
Error Error
Estadist Estadist Estadist Estadisti Estadist Estadist estdnda Estadist estdnda

Estadist. . . . co . . r . r
swLs 83 7 35 22,52 6,747 45521  -,278 264 - 743,523
N valido 83
(por
lista)

Tabla 8. Estadisticos descriptivos de la satisfaccion con la vida (SWLS)

5.2. Analisis de entre variables sociodemograficas y variables del
estudio

Relacion entre género y estilo de apego
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La tabla de contingencia entre género y estilo de apego (Tabla 9) mostré que no
existen diferencias significativas entre hombres y mujeres respecto a los estilos
de apego, x2(3)= 2,29, p= ,515. Sin embargo, el 37,5% de las celdas tuvo un

recuento esperado menor a 5, lo que limita la fiabilidad de esta prueba.

Pruebas de chi-cuadrado

gl

Valor
Chi-cuadrado de Pearson 2,286°
Razon de verosimilitud 2,089
Asociacion lineal por ,409
lineal
N de casos validos 83

Significacidn asintoética
(bilateral)

a. 3 casillas (37,5%) han esperado un recuento menor que 5. El recuento minimo esperado es 1,01.

Tabla 9. Asociacion entre género y estilo de apego (chi-cuadrado)

Relacion entre estado de pareja y estilo de apego

El andlisis chi-cuadrado para la relacién entre estado de pareja y estilo de apego

(Tabla 10) tampoco revelé asociacion significativa, x2(6)= 9,70, p= ,138. El

58,3 % de las celdas presentd recuentos esperados menores a 5, lo que sugiere

que los resultados deben interpretarse con cautela.

Pruebas de chi-cuadrado

Valor

gl
Chi-cuadrado de Pearson 9,697°
Razén de verosimilitud 7,600
Asociacion lineal por 1,654
lineal
N de casos validos 83

Significacién asintética
(bilateral)
,138
,269
,198

a. 7 casillas (58,3%) han esperado un recuento menor que 5. El recuento minimo esperado es ,08.

Tabla 10. Asociacion entre estado de pareja y estilo de apego (chi-cuadrado)
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Regulacion emocional seqgin género

Los analisis descriptivos indicaron que las mujeres presentan una media en
regulacion emocional de 1,75 (DE= 1,96), mientras que los hombres presentan
una media de 0,91 (DE= 1,79). La prueba t para muestras independientes
mostrd que estas diferencias no son estadisticamente significativas, t(81)= 1,39,
p= ,084, asumiendo igualdad de varianzas (Tabla 11).

Prueba de muestras independientes

Prueba de
Levene de
igualdad de
varianzas prueba t para la igualdad de medias
95% de
intervalo de
confianza de la
Significacion diferencia
P de Dif. de
dos error
P de un factore Dif. de estand Superi
F Sig. t gl factor s medias ar Inferior or
regulac Se ,576 ,450 1,392 81 ,084 ,168 ,84167 ,60465 -,3613 2,0447
ionemo asume 9 3
cional_ n
num varianz
as
iguales
No se 1,485 15,799 ,079 ,157 ,84167 ,56686 -,3612 2,0446
asume 7 0
n
varianz
as
iguales

Tabla 11. Comparacion de regulacién emocional segun género (prueba t de
Student)

Regulacion emocional segun estado de pareja

El analisis ANOVA para comparar regulacion emocional entre los tres grupos de
estado de pareja no encontrd diferencias significativas, F(2, 80)= 0,12, p= ,888
(Tabla 12).

ANOVA
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regulacionemocional_num

Suma de
cuadrados gl Media cuadratica F Sig.
Entre grupos ,925 2 ,463 ,119 ,888
Dentro de 310,331 80 3,879
grupos
Total 311,256 82

Tabla 12. Comparacion de regulacion emocional segun estado de pareja
(ANOVA)

Satisfaccion con la vida segtn género

Las medias de satisfaccion con la vida fueron muy similares entre mujeres por lo
gue la prueba t no encontré diferencias significativas, t(81)= -0,22, p= ,413
(Tabla 13).

Prueba de muestras independientes

Prueba de
Levene de
igualdad de
varianzas prueba t para la igualdad de medias
95% de
intervalo de
confianza de la
Significacion Diferen diferencia
P de cia de
dos Diferen error
P de un factore ciade estand Superi
F Sig. t gl factor s medias ar Inferior or
Suma Se ,922 ,340 -,220 81 ,413 ,826 -,466 2,118 -4,680 3,749
SWLS asume
n
varianz
as
iguales
No se -,231 15,569 ,410 ,820 -,466 2,019 -4,755 3,824
asume
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varianz
as

iguales

Tabla 13. Comparacion de satisfaccion con la vida segun género (prueba t de

Satisfaccion con la vida segin estado de pareja

Student)

El analisis ANOVA mostré diferencias significativas en satisfaccion con la vida
segun el estado de pareja, F(2, 80)= 3,73, p= ,028 (Tabla 14). El tamafio del
efecto, medido con eta cuadrado, fue de 0,085, indicando un efecto pequefio a

moderado.
ANOVA
Suma SWLS
Suma
de
cuadra Media
dos gl cuadrética F Sig.
Entre grupos 318,39 2 159,199 3,730
7
Dentro de 3414,3 80 42,679
grupos 26
Total 3732,7 82
23
Tamafos de efecto ANOVA®®
Intervalo de confianza al 95%
Estimacion de
puntos Inferior
Suma SWLS Eta cuadrado ,085 ,000
Epsilon cuadrado ,062 -,025
Omega cuadrado efecto ,062 -,025
fijo
Omega cuadrado efecto ,032 -,012
aleatorio

,028

Superior

,202
,182
,181

,099
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a. Eta cuadrado y Epsilon cuadrado se estiman basandose en el modelo de efecto fijo.

b. Las estimaciones negativas pero menos sesgadas se conservan, no se redondean a cero.

Tabla 14. Comparacion de satisfaccion con la vida segun estado de pareja
(ANOVA y tamanos del efecto)

5.3. Relacion entre variables principales

Se realizé un analisis de correlacién de Pearson para examinar las relaciones

bivariadas entre las variables centrales (Tabla 15). Los resultados indicaron que

un mayor nivel de regulacién emocional se asocia con una mayor satisfaccion

con la vida (r= .492, p< .001). Asimismo, un mayor nivel de apego inseguro

(puntuaciones mas altas en ECR-S) se asocia tanto con menor regulacion

emocional (r= -.399, p< .001) como con menor satisfaccién con la vida (r=

-.464, p< .001).

ECR-S TOTAL

regulacionemocional

num

Suma SWLS

Correlacion
Pearson
Sig. (bilateral)

N

Correlacién
Pearson

Sig. (bilateral)

N

Correlacion
Pearson

Sig. (bilateral)

N

Correlaciones

regulacionemocional

ECR-S TOTAL _num

de 1 -,399™

<,001

83 83

de -,399" 1
<,001

83 83

de -,464" ,492"

<,001 <,001

83 83

**_ La correlacidn es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Suma SWLS
-,464™

<,001

83
,492"

<,001

83

83

Tabla 15. Correlaciones entre apego, regulacion emocional y satisfaccion con la

vida (Pearson)
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Regqulacién emocional y satisfaccion con la vida

Se realizd una prueba t de muestras independientes para comparar la
satisfaccion con la vida entre dos grupos definidos segun niveles de regulacién
emocional. La prueba mostré una diferencia significativa, t(81)= 4,97, p< ,001,
siendo mayor la satisfaccion con la vida en el grupo con alta regulacién
emocional. La diferencia media fue de 8,91 puntos, con un intervalo de confianza
del 95% entre 5,34 y 12,49. La prueba de Levene confirmd la homogeneidad de

varianzas (p= ,556) (ver Tabla 16).

Prueba de muestras independientes

Prueba de
Levene de
igualdad de
varianzas prueba t para la igualdad de medias
95% de
intervalo de
confianza de la
Significacion Diferen diferencia
P de cia de
dos  Diferen error
P de un factore ciade estand Superi
F Sig. t gl factor S medias ar Inferior or
Suma Se ,349 ,556 4,966 81 <,001 <,001 8,914 1,795 5,343 12,486
SWLS asume
n
varianz
as
iguales
No se 5,137 17,289 <,001 <,001 8,914 1,735 5,258 12,571
asume
n
varianz
as
iguales

Tabla 16. ANOVA de satisfaccion con la vida segun regulacion emocional
(alta/baja)
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Estos resultados confirman que los participantes con mayor regulacién emocional

presentan niveles significativamente mas altos de satisfaccién con la vida.

5.4. Analisis de mediacion: apego inseguro, regulacion emocional

y satisfaccion con la vida

Para analizar la mediacién de la regulacion emocional en la relacidn entre apego

inseguro y satisfaccién con la vida, se realizaron tres regresiones:

5.4.1. Relacion directa entre apego inseguro (X) y satisfacciéon con
la vida (Y):

El modelo mostrd un efecto significativo, F(1,81)= 14,48, p< ,001, con apego
inseguro prediciendo negativamente la satisfaccion (B= -5,34, p< ,001), lo que
indica que un mayor apego inseguro se asocia con menor satisfaccion vital (ver
Tabla 17).

ANOVA®
Suma de Media
Modelo cuadrados gl cuadratica F Sig.
1 Regre 566,233 1 566,233 14,484 <,001°
sién
Resid 3166,490 81 39,092
uo
Total 3732,723 82

a. Variable dependiente: Suma SWLS

b. Predictores: (Constante), apego_inseguro

Coeficientesa

35



Coeficientes

Coeficientes no estandarizado
estandarizados s
Modelo B Desv. Error Beta t Sig.
1 (Constante) 24,640 ,884 27,866 <,001
apego_inseguro -5,337 1,402 -,389 -3,806 <,001

a. Variable dependiente: Suma SWLS

Tabla 17. Anélisis de regresion lineal simple entre el apego inseguro y la

satisfaccion con la vida (SWLS)

5.4.2. Relacion entre apego inseguro (X) y regulacion emocional
M):

El apego inseguro predijo significativamente la regulacion emocional, F(1,81)=
17,79, p< ,001, con un coeficiente negativo (B= -1,68, p< ,001), indicando que
el apego inseguro se relaciona con una menor capacidad de regulacion

emocional (ver Tabla 18).

ANOVA®
Suma de Media
Modelo cuadrados gl cuadratica F Sig.
1 Regre 56,063 1 56,063 17,795 <,001°
sién
Resid 255,193 81 3,151
uo
Total 311,256 82

a. Variable dependiente: regulacionemocional_num

b. Predictores: (Constante), apego_inseguro

Coeficientes®
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Coeficientes

Coeficientes no estandarizado
estandarizados s
Modelo B Desv. Error Beta t Sig.
1 (Constante) 2,296 ,251 9,147 <,001
apego_inseguro -1,679 ,398 -,424 -4,218 <,001

a. Variable dependiente: regulacionemocional_num

Tabla 18. Anélisis de regresion lineal simple entre el apego inseguro y la

regulacion emocional

5.4.3. Regresion multiple con apego inseguro (X) y regulacion

mocional (M) predicien isfaccion con la vi Y):

Ambos predictores resultaron significativos: apego inseguro (B= -3,02, p= ,038)
y regulacion emocional (B= 1,38, p< ,001), con una reduccién del efecto de
apego inseguro respecto al modelo 1. Esto indica una mediacion parcial de la
regulacion emocional entre apego inseguro y satisfacciéon con la vida (ver Tabla
19).

ANOVA®
Suma de Media
Modelo cuadrados gl cuadratica F Sig.
Regres 1052,624 2 526,312 15,710 <,001°
ién
Residu 2680,099 80 33,501
o
Total 3732,723 82

a. Variable dependiente: Suma SWLS
b. Predictores: (Constante), regulacionemocional_num, apego_inseguro
Coeficientes®
Coeficientes

Coeficientes no estandarizados estandarizados

Modelo B Desv. Error Beta t Sig.
1 (Constante) 21,470 1,167 18,397 <,001
apego_inseguro -3,019 1,434 -,220 -2,105 ,038
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regulacionemocional_n 1,381 ,362 ,399 3,810 <,001

um

a. Variable dependiente: Suma SWLS

Tabla 19. Modelo de regresion lineal multiple con el apego inseguro y la

regulacion emocional como predictores de la satisfaccion con la vida

En resumen, el apego inseguro afecta negativamente la satisfaccién con la vida
tanto directa como indirectamente a través de la regulacién emocional, que

actla como mediador parcial.

5.5. Relaciéon entre regulacion emocional y satisfaccion con la

vida segln niveles en apegos inseguros

Se realizd una prueba t de muestras independientes para comparar los niveles
de satisfaccion con la vida entre los participantes con estilos de apego inseguros
(ansioso, evitativo y evitativo-hostil), segin su nivel de regulacién emocional
(alta vs. baja). Los resultados mostraron una diferencia significativa entre ambos
grupos, t(31)= 3,20, p= ,002. El grupo con alta regulacién emocional presento
una satisfaccién con la vida significativamente mayor (M= 21,39; DT= 5,70) que
el grupo con baja regulacion emocional (M= 14,50; DT= 5,68), con una
diferencia media de 6,89 puntos (IC 95% [2,50, 11,29]) (ver Tabla 20). La
prueba de Levene indic6 que se cumplia el supuesto de homogeneidad de

varianzas (p= ,931).

Estadisticas de grupo

Desv. Media de error
regulacionemocional N Media estandar estandar
Suma Alta regulacion emocional 23 21,39 5,695 1,187
SWLS
Baja regulacion emocional 10 14,50 5,681 1,797
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Prueba de muestras independientes

Prueba de
Levene de
igualdad de
varianzas prueba t para la igualdad de medias
95% de
intervalo de
confianza de
Significacion Diferenci la diferencia
Diferenci a de Inf
Sig P de un P de dos a de error  erio
F . t gl factor factores medias estandar r  Superior
Su Se ,008 ,93 3,1 31 ,002 ,003 6,891 2,156 2,4 11,288
ma asumen 1 97 95
SW varianza
LS s iguales
No se 3,2 17, ,003 ,005 6,891 2,154 2,3 11,430
asumen 00 23 52
varianza 5

s iguales

Tabla 20. Diferencias en la satisfaccion con la vida segun el nivel de regulacion

emocional en personas con apego inseguro

Estos resultados sugieren que, dentro del grupo con apego inseguro, las
personas con mayor capacidad de regulacion emocional tienden a mostrar
niveles mas altos de satisfaccion con la vida. Aunque no se llevd a cabo un
analisis de interaccidn especifico, este patron apunta a una posible funcion
moderadora de la regulacion emocional en la relacién entre apego inseguro y

bienestar subjetivo.

6. DISCUSION
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Los resultados de este estudio han confirmado en gran parte lo que se planteaba
desde el inicio. En primer lugar, y tal como se proponia en la hipétesis 1, se ha
encontrado una relacion entre el estilo de apego, la regulacién emocional y la
satisfaccion con la vida. Esto apoya la idea de que el tipo de apego influye en la
forma en que una persona gestiona sus emociones, y que esta capacidad para
regular lo emocional se relaciona directamente con el bienestar (Karreman &
Vingerhoets, 2012; Mikulincer & Shaver, 2007).

En relacion con la hipétesis 2, los resultados mostraron que las personas con
alta regulacion emocional presentan mayores niveles de satisfaccion con la vida,
independientemente del tipo de apego. Este hallazgo coincide con lo que plantea
el modelo de regulacion del afecto (Gross & John, 2003), que sefala que
estrategias como la reevaluaciéon cognitiva se asocian a un mayor bienestar
psicoldgico. Por el contrario, las personas con baja regulacién emocional tienden
a experimentar menor satisfaccion vital, lo que refuerza la idea de que saber
gestionar lo que sentimos es una herramienta clave para el bienestar general

(Fernandez-Berrocal & Extremera, 2006).

Respecto a la hipodtesis 3, también se ha confirmado que la regulacién
emocional actlia como una variable mediadora entre el estilo de apego inseguro
y la satisfaccion vital. Es decir, no es solo el tipo de apego el que influye en cémo
valoramos nuestra vida, sino que esa influencia depende, en parte, de como
manejamos las emociones. Estos resultados coinciden con estudios como los de
Ménaco, De la Barrera y Montoya-Castilla (2021) o Momene et al. (2021), que
destacan la funcidn mediadora de la regulacion emocional entre el apego y el

bienestar subjetivo.

En cuanto a la hipétesis 4, se comprobé que dentro del grupo con apego
inseguro, quienes tenian una alta regulacion emocional mostraron niveles
significativamente mayores de satisfaccion vital que quienes tenian una

regulacion baja. Este resultado sugiere que la regulacién emocional puede
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ejercer un papel moderador que ayuda a reducir el impacto negativo del apego
inseguro sobre el bienestar, lo que también ha sido propuesto en investigaciones

previas (Milozzi & Marmo, 2022; Karreman & Vingerhoets, 2012).

Ademas, se observaron algunos datos adicionales interesantes. Las personas con
pareja presentaban una mayor satisfaccion con la vida, lo cual es coherente con
estudios como el de Ryan y Deci (2017) o Vizcay, Di Giuseppe y Milozzi (2025),
donde se subraya el papel positivo de las relaciones afectivas en el bienestar. En
cambio, no se encontraron diferencias significativas por género en ninguna de
las variables principales, algo que podria explicarse por el claro desequilibrio de

género en la muestra.

En conjunto, estos resultados refuerzan la importancia de trabajar tanto los
vinculos afectivos como la regulacion emocional como vias para mejorar la
satisfaccion vital. Tener un apego seguro facilita el desarrollo de estrategias mas
adaptativas y, cuando esto no es posible, aprender a gestionar las emociones
puede ser una alternativa para amortiguar los efectos de un apego inseguro y
fomentar el bienestar general (Mikulincer & Shaver, 2007; Ocafia Blasco et al.,
2021).

7. LIMITACIONES Y FUTURAS LINEAS DE INVESTIGACION

Aunque los resultados obtenidos han sido relevantes, es importante tener en
cuenta algunas limitaciones del estudio. En primer lugar, la muestra fue reducida
y mayoritariamente femenina, lo que dificulta la generalizacion de los resultados
a otras poblaciones mas diversas. Estudios previos han senalado que la
regulacion emocional y la satisfaccion vital pueden estar influenciadas por
variables sociodemograficas como el género, la edad o el contexto (Extremera &
Fernandez-Berrocal, 2005), por lo que contar con una muestra mas equilibrada

podria aportar datos mas representativos.
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Otra limitacién es el uso exclusivo de cuestionarios autoinformados. Aunque se
incluyeron items de control y deseabilidad social para minimizar posibles sesgos,
el formato online y la autopercepcién pueden haber condicionado algunas
respuestas (Choliz, 2005). También, al tratarse de un disefio transversal, los
datos se recogieron en un uUnico momento, lo que impide establecer relaciones
causales entre las variables. Aunque los analisis de mediacién y moderacion
ofrecen una idea de como se relacionan entre si, seria necesario un disefio

longitudinal para confirmar la direccién de estos efectos (Sroufe et al., 2005).

De cara a futuras investigaciones, se recomienda ampliar la muestra incluyendo
mayor diversidad en edad, género e identidad afectivo-sexual, asi como utilizar
métodos mixtos que combinen cuestionarios con entrevistas o técnicas
cualitativas. También seria interesante analizar otras variables que podrian estar
influyendo, como la autoestima, el apoyo social o la resiliencia, ya que todas
ellas han mostrado tener relacidn con el bienestar subjetivo (Diener & Diener,
1995; Zubieta & Delfino, 2010). Ademas, llevar a cabo estudios longitudinales
permitiria observar cdmo evolucionan estas dinamicas emocionales a lo largo del

tiempo y en diferentes etapas vitales.

8. CONCLUSIONES

A lo largo de este trabajo he podido comprobar que el tipo de apego que
desarrollamos influye no solo en nuestras relaciones con los demas, sino
también en la manera en que regulamos nuestras emociones. Esta gestidn
emocional, a su vez, tiene un impacto directo en como valoramos nuestra vida y

en el nivel de bienestar que experimentamos.
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Uno de los aprendizajes mas importantes ha sido confirmar que la regulacion
emocional desempefia un papel fundamental en esta relaciéon. Incluso en
personas con un apego inseguro, el hecho de contar con una buena capacidad
para manejar las emociones se asocia con una mayor satisfaccion vital. Esto
refuerza la importancia de aprender a gestionar lo que sentimos como una

herramienta clave para el bienestar psicoldgico.

También he podido entender mejor como estas variables no actuan de forma
aislada, sino que se conectan entre si. El estilo de apego influye en la regulacion
emocional, y esta, a su vez, en la satisfaccién con la vida. Esta perspectiva
integrada me ha ayudado a ver el bienestar no como un Unico factor, sino como

el resultado de distintas dimensiones que se relacionan y se retroalimentan.

En definitiva, este estudio me ha permitido reflexionar sobre el valor de nuestras
experiencias emocionales y afectivas, y sobre como influyen en nuestra calidad
de vida. Considero que desarrollar recursos personales para mejorar la gestién
emocional es una via fundamental para estar mejor con una misma y con el

entorno.
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APEGO, EMOCTON Y BTENESTAR

Hola! Soy Laura Martinez, estudiante de cuarto afio del grado de Psicologia en la
Universidad Rovira i Virgili de Tarragona (URV), y estoy realizando mi trabajo de final de
grado/carrera (TEG), que consiste en La relacion entre estilos de apego, la regulacion
emocional y la satisfaccion con la vida, en el que se busca dar respuesta a la pregunta
de si hay influencia entre el estilo de apego que tenemos y/o la capacidad de regulacién
emocional, con la satisfaccion que tenemos hacia la vida.

Primero de todo, darte las gracias por participar en este estudio, sin tu granito de arena
esto no seria posible.

Segundo, este estudio es totalmente voluntario, para adultos mayores de 18 afios. A
continuacién, para confirmarlo, debera responder si acepta participar en este estudio y
da su consentimiento.

No se le pedira datos que puedan identificarlos, ya que sera totalmente ANONIMO.

Por ultimo, el test le llevara unos 10 min. aproximadamente, y al acabar sus respuestas
se guardaran automaticamente.

De nuevo muchas gracias por participar. Puedes consultar toda la informacion ética y
legal del presente estudio en el siguiente link:

Para cualquier duda, aportacién o preocupacion en relacion al cuestionario puedes
escribirme al correo:

laura.martinezs@estudiants.urv.cat

Ahora Si, a por el cuestionario!

Declaro que soy mayor de edad, que he leido y comprendido las condiciones de
participar en este estudio y doy mi consentimiento.

Marca solo un évalo.
(Osi

(_ JNo

https://docs.google.com/forms/d/1498-QawHO0-BrtergeRTdyE 1okgqgrrZall-bY MXdXlvg/edit
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Datos personales

Puedes consultar aqui toda la informacion ética y legal:
https://docs.google.com/document/d/190D4Xx9DRnlaizZW7IWhlsXCZoJRCGIuB/edit?
usp=sharing&ouid=115972044435168216116&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1S0GoWOGUPKCL_5SUImsXenU2792WnUvv/edit?

usp=sharing&ouid=115972044435168216116&rtpof=true&sd=true

2. Género*

Marca solo un évalo.

(D Hombre

N =
() Mujer
CQ) Género no binario

") Prefiero no decirlo

3. Edad*

4. Tiene pareja? *
Marca solo un évalo.
(D si
) No

() Prefiero no decirlo

https://docs.google.com/forms/d/1498-QawHO0-BrtergeRTdyE 1okqgrrZall-bY MXdXlvg/edit

2/18
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CUESTIONARIO DE RELACIONES INTERPERSONALES (ECR-S)

A continuacion se le presentaran una serie de items relacionados con la forma de

apegarse en las relaciones personales. Conteste pensando en como es usted en una

relacion, mas alla de si esta en una o no.

Recuerde, no hay respuestas correctas ni incorrectas.
Los items tendran 7 opciones de respuesta, desde totalmente en desacuerdo hasta
totalmente de acuerdo.

A continuacion les dejo una muestra de como seran:

Escala Likert (Respuestas)

Totalmente | Bastante en| Un poco Ni Un poco |Bastante de | Totalmente
en desacuerdo en desacuerdo | de acuerdo | acuerdo | de acuerdo
desacuerdo desacuerdo | /ni acuerdo
1 2 3 4 5 6 7

5. Prefiero no mostrar a mi pareja cdmo me siento por dentro. *

Marca solo un évalo.

Tote

Totalmente de acuerdo

6. Me preocupa que me abandonen. *

Marca solo un évalo.

Tote

https://docs.google.com/forms/d/1498-QawHO0-BrtergeRTdyE 1okgqgrrZall-bY MXdXlvg/edit

Totalmente de acuerdo

318
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7. Me siento muy comodo/a teniendo un alto grado de intimidad con mi pareja. *

Marca solo un évalo.

Tote Totalmente de acuerdo

8. Cuando mi pareja comienza a establecer mayor intimidad conmigo, me doy *
cuenta que me suelo cerrar.

Marca solo un évalo.

Tote Totalmente de acuerdo

9. Me preocupa que mi pareja no se interese por mi tanto como me intereso yo por *
ella.

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

10. Me siento violento/a cuando mi pareja quiere demasiada intimidad afectiva. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

https://docs.google.com/forms/d/1498-QawHO0-BrtergeRTdyE 1okgqgrrZall-bY MXdXlvg/edit 4/18
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11. Me preocupa bastante el hecho de perder a mi pareja. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

12.  No me siento cémodo/a abriéndome a mi pareja. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

13. A menudo deseo que los sentimientos de mi pareja hacia mi fueran tan fuertes *

como mis sentimientos hacia él/ella.

Marca solo un dvalo.

Totz Totalmente de acuerdo

14. Quiero acercarme afectivamente a mi pareja, pero a la vez marco las
distancias con él/ella.

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

https://docs.google.com/forms/d/1498-QawHO0-BrtergeRTdyE 1okgqgrrZall-bY MXdXlvg/edit
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Apego, emocion y bienestar

4/6/25, 22:50

15. Para asegurarnos de que lees atentamente, selecciona ‘Totalmente en *
desacuerdo’ en esta pregunta.
Marca solo un dvalo.
1 2 3 4 5 6 7
Tote Totalmente de acuerdo
16. Me pongo nervioso/a cuando mi pareja consigue demasiada intimidad afectiva *

conmigo.

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

17. Me preocupa estar sélo/a. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

18. Me siento a gusto compartiendo mis sentimientos y pensamientos intimos

con mi pareja.

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

https://docs.google.com/forms/d/1498-QawHO0-BrtergeRTdyE 1okgqgrrZall-bY MXdXlvg/edit
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4/8/25, 22:50 Apego, emocion y bienestar

19. Aveces mideseo de excesiva intimidad asusta a la gente. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

20. Intento evitar establecer un grado de intimidad muy elevado con mi pareja. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

21. Necesito que mi pareja me confirme constantemente que me ama. *

Marca solo un ovalo.

Tote Totalmente de acuerdo

22. Encuentro relativamente facil establecer intimidad afectiva con mi pareja. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

https://docs.google.com/forms/d/1498-QawHO0-BrtergeRTdyE 1okgqgrrZall-bY MXdXlvg/edit 718
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4/8/25, 22:50 Apego, emocion y bienestar

23. Aveces siento que presiono a mi pareja para que muestre mas sentimientos,
mas compromiso.

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

24. Encuentro dificil permitirme depender de mi pareja. *

Marca solo un évalo.

Tote Totalmente de acuerdo

25. No me preocupa a menudo la idea de ser abandonado/a. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

26. Nunca he sentido ira o enfado hacia otra persona. *

Marca solo un ovalo.

Tote Totalmente de acuerdo

https://docs.google.com/forms/d/1498-QawHO0-BrtergeRTdyE 1okgqgrrZall-bY MXdXlvg/edit
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4/8/25, 22:50 Apego, emocion y bienestar

27. Prefiero no tener demasiada intimidad afectiva con mi pareja. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

28. Sino puedo hacer que mi pareja muestre interés por mi, me disgusto o me
enfado.

Marca solo un évalo.

Tote Totalmente de acuerdo

29. Selo cuento todo a mi pareja. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

30. Normalmente discuto mis problemas y preocupaciones con mi pareja. *

Marca solo un ovalo.

Tote Totalmente de acuerdo

https://docs.google.com/forms/d/1498-QawHO0-BrtergeRTdyE 1okgqgrrZall-bY MXdXlvg/edit
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4/8/25, 22:50 Apego, emocion y bienestar

Cuando no tengo una relacién, me siento un poco ansioso/a e inseguro/a. *

31.
Marca solo un dvalo.
1 2 3 4 5 6 7
Tote Totalmente de acuerdo
32. Me siento frustrado/a cuando mi pareja no me hace tanto caso como a mi me *

gustaria.

Marca solo un évalo.

Tote Totalmente de acuerdo

33. No me importa pedirle a mi pareja consuelo, consejo, 0 ayuda. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

34. Me siento frustrado/a si mi pareja no esta disponible cuando la necesito. *

Marca solo un ovalo.

Tote Totalmente de acuerdo

https://docs.google.com/forms/d/1498-QawHO0-BrtergeRTdyE 1okgqgrrZall-bY MXdXlvg/edit
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4/8/25, 22:50 Apego, emocion y bienestar

35.  Ayuda mucho recurrir a la pareja en épocas de crisis. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

36. Cuando mi pareja me critica, me siento muy mal. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

37. Recurro a mi pareja para muchas cosas, entre otras, consuelo y tranquilidad. *

Marca solo un ovalo.

Tote Totalmente de acuerdo

38. Me tomo a mal que mi pareja pase tiempo lejos de mi. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

https://docs.google.com/forms/d/1498-QawHO0-BrtergeRTdyE 1okgqgrrZall-bY MXdXlvg/edit 11/18
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4/6/25, 22:50

Apego, emocion y bienestar

CUESTIONARIO DE REGULACION EMOCIONAL (ERQ)

A continuacion se le presentaran una serie de items relacionados con la regulacion
emocional, es decir, proceso por el cual las personas influyen en qué emociones tienen,
cuéndo las tienen y como las experimentan y expresan.
Recuerde, no hay respuestas correctas ni incorrectas.
Los items tendrén 7 opciones de respuesta, desde totalmente en desacuerdo hasta
totalmente de acuerdo.

A continuacion les dejo una muestra de como seran:

Escala Likert (Respuestas)

Totalmente | Bastante en| Un poco Ni Un poco |Bastante de | Totalmente
en desacuerdo en desacuerdo | de acuerdo | acuerdo | de acuerdo
desacuerdo desacuerdo | /ni acuerdo
1 2 3 4 5 6 7

39. Cuando quiero sentir una emocion mas positiva (como alegria o diversién),
cambio lo que estoy pensando.

Marca solo un dévalo.

Tote

Totalmente de acuerdo

40. Guardo mis emociones para mi mismo/a. *

Marca solo un dvalo.

Tote

Totalmente de acuerdo

https://docs.google.com/forms/d/1498-QawHO0-BrtergeRTdyE 1okgqgrrZall-bY MXdXlvg/edit
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4/8/25, 22:50 Apego, emocion y bienestar

41. Cuando quiero sentir una emocion menos negativa (como tristeza o ira),
cambio lo que estoy pensando.

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

42. En esta pregunta, por favor, marca ‘Bastante de acuerdo’. *

Marca solo un évalo.

Tote Totalmente de acuerdo

43. Cuando siento emociones positivas, me aseguro de no expresarlas. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

44, Cuando me enfrento ante una situacion estresante, trato de pensar sobre ello
de forma que me ayude a mantener la calma.

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

https://docs.google.com/forms/d/1498-QawHO0-BrtergeRTdyE 1okgqgrrZall-bY MXdXlvg/edit
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4/8/25, 22:50 Apego, emocion y bienestar

45. Controlo mis emociones no expresandolas. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

46. Cuando quiero sentir una emocion mas positiva, cambio la manera en que &
estoy pensando sobre la situacién.

Marca solo un évalo.

Tote Totalmente de acuerdo

47. Siempre ayudo a los demas, incluso si eso me causa problemas personales. *

Marca solo un dvalo.

Totz Totalmente de acuerdo

48. Controlo mis emociones cambiando la forma de pensar acerca de la situacion *
en que estoy.

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

https://docs.google.com/forms/d/1498-QawHO0-BrtergeRTdyE 1okgqgrrZall-bY MXdXlvg/edit 14/18

66



4/8/25, 22:50 Apego, emocion y bienestar

49. Cuando siento emociones negativas, me aseguro de no expresarlas. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

50. Cuande quiero sentir una emocion menos negativa, cambio la manera en que
estoy pensando sobre la situacion.

Marca solo un évalo.

Tote Totalmente de acuerdo

ESCALA DE SATISFACCION CON LA VIDA (SWLS)

A continuacion se le presentaran una serie de items relacionados con la su satisfaccion
con la vida.

Recuerde, no hay respuestas correctas ni incorrectas.

Los items tendran 7 opciones de respuesta, desde totalmente en desacuerdo hasta
totalmente de acuerdo.

A continuacion les dejo una muestra de como seran:

Escala Likert (Respuestas)

Totalmente | Bastante en| Un poco Ni Un poco | Bastante de | Totalmente
en desacuerdo en desacuerdo | de acuerdo | acuerdo | de acuerdo
desacuerdo desacuerdo | /ni acuerdo
1 2 3 4 5 6 7

https://docs.google.com/forms/d/1498-QawHO0-BrtergeRTdyE 1okgqgrrZall-bY MXdXlvg/edit
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4/8/25, 22:50 Apego, emocion y bienestar

51. Enla mayoria de los aspectos, mi vida se acerca a mi ideal. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

52. Las condiciones de mi vida son excelentes. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

53. Nunca he mentido, ni siquiera en cosas pequefas. *

Marca solo un ovalo.

Tote Totalmente de acuerdo

54. Estoy completamente satisfecho/a con mi vida. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

https://docs.google.com/forms/d/1498-QawHO0-BrtergeRTdyE 1okgqgrrZall-bY MXdXlvg/edit
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4/6/25, 22:50 Apego, emocion y bienestar

55. Hasta ahora, he conseguido las cosas mas importantes que quiero en la vida. *

Marca solo un ovalo.

Tote Totalmente de acuerdo

56. Si pudiera vivir mi vida de nuevo, no cambiaria nada. *

Marca solo un dvalo.

Tote Totalmente de acuerdo

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.

Google Formularios
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