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/RESUMEN \

Una de las principales tareas evolutivas que deben
resolver las personas es llegar a adquirir autonomia
respecto de sus progenitores y compaferos. La
persona adulta, autbnoma, es capaz de decidir y actuar
por si misma. Esta autonomia es entendida de forma
diferente por los diversos autores que se han ocupado
del tema. En este estudio nos centramos en la
autonomia emocional.

La autonomia emocional es un aspecto poco
estudiado. Es dificil encontrar referencias en la
literatura cientifica, y cuando aparece no se hace un
andlisis profundo del concepto. Por otra parte, es mas
facil encontrar referencias a conceptos con una carga
negativa, como «dependencia», «desvinculacion
afectiva», «independencia emocional», etc., que a
conceptos que remiten al equilibrio emocional o
eutimia. Un concepto que si ha recibido una gran
atencién ha sido el de «apego». Pero en muchos
aspectos, la psicologia se ha interesado méas por el
trastorno y la patogénesis que por la salutogénesis.
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Miguel Fernandez Rodriguez La autonomia emocional

1. RESUMEN

Una de las principales tareas evolutivas que deben resolver las personas es llegar a
adquirir autonomia respecto de sus progenitores y compafieros. La persona adulta,
autbnoma, es capaz de decidir y actuar por si misma. Esta autonomia es entendida de
forma diferente por los diversos autores que se han ocupado del tema. En este estudio
nos centramos en la autonomia emocional.

La autonomia emocional es un aspecto poco estudiado. Es dificil encontrar referencias
en la literatura cientifica, y cuando aparece no se hace un andlisis profundo del
concepto. Por otra parte, es méas facil encontrar referencias a conceptos con una carga
negativa, como «dependencia», «desvinculacion afectiva», «independencia
emocional», etc., que a conceptos que remiten al equilibrio emocional o eutimia. Un
concepto que si ha recibido una gran atencién ha sido el de «apego». Pero en muchos
aspectos, la psicologia se ha interesado mas por el trastorno y la patogénesis que por

la salutogénesis.

2. LA VINCULACION AFECTIVA

La vinculacién afectiva es la capacidad humana de establecer lazos afectivos con
otros seres humanos. Estos lazos se construyen y mantienen mediante las emociones.
Estos afectos se ven estimulados con la presencia o ausencia del otro, con la
disponibilidad o indisponibilidad del otro. La vinculacion afectiva también implica las

construcciones mentales que se derivan de la interaccion con los demas.

Hay un hecho contrastado: el bebé, antes de los 12 meses, establece un vinculo con
la persona que lo cuida. Generalmente la madre. La vinculacion afectiva es esencial
para el desarrollo sano del bebé. La relacion fuerte que se formara entre madre e hijo
va a proporcionar al nifio sentimientos de seguridad y confianza, que son necesarios
para su desarrollo y aprendizaje. Esto es necesario para llegar a ser un adulto seguro

de si mismo y poder tener relaciones apropiadas y satisfactorias con otras personas.

El amor es la forma mas reconocida de vinculacién afectiva interpersonal. EI amor
representa un vinculo afectivo particularmente deseable, que puede constituir una de
las mejores fuentes de satisfaccion y bienestar. Las caracteristicas del vinculo afectivo

amoroso han sido revisadas por varios autores. Uno de los mas reconocidos es Erich
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Fromm (1991), segun el cual el amor es activo, da y tiene cuidado, conocimiento,
responsabilidad y respeto por la otra persona, con la que ademas, experimenta afectos

intensos.

La vinculacion afectiva es dinamica, varia a lo largo del tiempo. En unos momentos se
esta vinculado a unas personas y en etapas posteriores la vinculacién es con otras.
Esqueméaticamente se puede decir que en la infancia la vinculacion es con la madre,
en la adolescencia con los compafieros y en la vida adulta con la pareja. Légicamente,

hay muchas situaciones que no se ajustan a este esquema general.

El estudio de las bases biologicas de la vinculacion afectiva interpersonal ha
demostrado que hay correlatos en las concentraciones de neurotransmisores con las
experiencias de algunas formas de vinculacién afectiva, tales como el amor romantico,
el enamoramiento y el vinculo materno-infanti. Es decir, hay una respuesta

neurofisiol6gica en funcién de la vinculacién afectiva.

Una vinculacién afectiva exagerada puede conllevar la dependencia emocional; en el
extremo opuesto esta la desvinculacion afectiva, que se caracteriza por la incapacidad
para establecer relaciones afectivas con otras personas. Una persona puede tener una
desvinculacion con personas conocidas (por ejemplo, padres), pero mantener una
vinculacion con otras (compafieros). En este caso se trata de «vinculacion selectiva».
El problema viene cuando una persona es incapaz de establecer vinculos afectivos
con ninguna otra persona. Tanto la desvinculacion como la dependencia emocional

son dos extremos que pueden causar dificultades en las relaciones con los demas.

Las causas de la desvinculacién afectiva pueden ser mdltiples. Por ejemplo,
imaginemos el ambiente familiar que rodea a un nifio que crece entre la violencia del
padre agresor y el sufrimiento y la baja autoestima de la madre agredida. Esto puede
provocar la desvinculacion afectiva: se pierden sentimientos positivos hacia los demas
y el individuo se centra en si mismo. Los lazos emocionales que todo ser humano
tiende por naturaleza a desplegar no se consolidan y se retraen, conformandose
sujetos con pobre empatia, nula capacidad de compasion, alto grado de agresividad,
resentimiento acumulado, etc. A la larga esto puede ocasionar comportamientos de
riesgo, que se pueden identificar mediante determinados signos de alerta: el nifio
presenta conductas violentas; en el colegio se muestra agresivo o terriblemente
inhibido; en su etapa adolescente abusa del consumo de alcohol y otras drogas;

muestra impulsividad, negativismo, rebeldia, respuestas emocionales exageradas,
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retraso en el desarrollo, fracaso escolar, etc. En estos casos es posible que haya una

desvinculacion afectiva.

El estudio de la vinculacion afectiva ha dado lugar a la teoria del apego, de la que se
trata en el apartado siguiente. Conviene sefialar que a veces se utilizan como
sindnimos vinculacién afectiva y apego. La distincion entre ellos no es facil. Podriamos
decir que la teoria del apego es una descripcion conductual que, tal vez, no llega a
profundizar suficientemente en los aspectos afectivos, quizés por partir de paradigmas

distintos.

3. LA TEORIA DEL APEGO

La teoria del apego (attachment) se debe en gran medida a John Bowlby (1907-
1990), cuyo nombre completo era Edward John Mostyn Bowlby. Nacié en Londres,
estudid medicina en Cambridge y se interesO por la psiquiatria y el psicoanalisis.
Trabaj6é con Melanie Klein. Como consultor de la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), realiz6 investigaciones relacionadas con nifios huérfanos, institucionalizados a
raiz de haber perdido a sus padres en la Segunda Guerra Mundial. En ese momento
llegd a la conclusion de que la pérdida de la figura materna conjuntamente con la falta
de un sustituto materno afecta adversamente a los nifios. En la década de los sesenta
empieza a trabajar en la teoria del apego. Se retira oficialmente en 1972, aunque
continta investigando. Su Ultima obra fue una biografia de Charles Darwin en 1990,

poco antes de su muerte.

Mary Ainsworth (1913-1999) es otro exponente de la teoria del apego. Nacié en
Glandale (Ohio). En 1950 se fue a vivir a Londres, donde trabajé con Bowlby. En 1954
investigd la relacion materno-infantil en Africa. Se hicieron famosos sus estudios
realizados en Uganda. Trabajé en la Universidad John Hopkins, y después en la

Universidad de Virginia a partir de 1974, donde paso el resto de su vida académica.

Entre los neobowlbianos y postbowlbianos encontramos a Phil Shaver, Kim
Bartholomew, Everett Waters, Alan Sroufe, Inge Bretherton, Jay Belsky, Jude Cassidy,
Parke, Lamb, etc. Pero todavia son las obras de Bowlby y de Ainsworth el referente

principal de la teoria del apego.

Bowlby (1969, 1989, 1993a, 1993b) desarrolla su teoria a partir de conceptos
procedentes de distintos campos: etologia (impronta), procesamiento de la

informacion, cibernética, psicologia evolutiva, psicoanalisis, etc. La teoria del apego se
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orientd originalmente hacia las relaciones entre el bebé y su madre. El apego del nifio

a la madre es una tendencia tan basica y primaria como la necesidad de comer, beber
y dormir. Posteriormente la teoria se extendi6 a otras relaciones: entre hermanos,
pareja, padres e hijos, abuelos y nietos, etc.

El apego se puede definir como una vinculacion afectiva intensa y duradera, de
caracter singular, que se desarrolla y consolida entre dos personas, por medio
de su interaccién reciproca y cuyo objetivo méas inmediato es la busqueda y
mantenimiento de proximidad. Bowlby (1992a) define el apego como un conjunto de
conductas del nifio que tienden a la busqueda de proximidad con una o varias
personas adultas, denominadas «figuras de apego». En caso de perder esta cercania,
el nifio busca restaurarla. Los nifios, desde edades muy tempranas, buscan
proximidad con los adultos mas significativos (madre, padre); se esfuerzan en no
superar cierta distancia entre ellos y cuando captan la amenaza de la separacion,

manifiestan visiblemente su preocupacién y malestar.

Se han formulado unos postulados basicos de la teoria del apego que, resumidos en
una serie de nociones basicas, pueden expresarse en los términos siguientes. Las
personas, al igual que otras especies animales, presentan conductas innatas (de
raices biolégicas) que las predisponen a establecer vinculos afectivos con la finalidad
primordial de favorecer la supervivencia. Las conducta innatas, seguin Bowlby, son
fruto del aprendizaje filogenético, pero a nivel ontogenético cada individuo tiene la
posibilidad de experimentar modificaciones adaptativas en interaccion con su entorno.
Cuanto méas cercano esté el entorno en el que el sujeto crece del entorno de
adaptacion evolucionista, menos probable serd que se desarrollen anomalias
comportamentales. Los patrones tempranos de relacion con los cuidadores principales
se interiorizan y gobiernan los sucesivos patrones de relacién con otras personas. El
tipo de relacién del nifio con sus progenitores va a tener gran importancia en el futuro.
Los nifios pequefios necesitan desarrollar una dependencia segura respecto a sus
padres antes de enfrentarse a situaciones desconocidas. Los nifios responden de
formas muy dramaticas ante la desaparicibon de la figura de apego (protesta,
desesperacion, negacion o desapego), de forma sucesiva. El mantenimiento de un
vinculo se experimenta como una fuente de seguridad y la renovacién como fuente de
dicha. Por el contrario, su pérdida implica ansiedad, pesadumbre e incluso célera. El
apego puede mostrar patrones desadaptativos a cualquier edad, siendo los mas

comunes la excesiva facilidad para provocar la conducta de apego (dependencia
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emocional) o su desactivacion total o parcial (desvinculacion afectiva).

Las conductas que ponen de manifiesto la existencia de una relacién de apego con
otra persona son: la busqueda de proximidad y contacto con esa persona; la protesta
por la separacion; la busqueda de proteccion y seguridad en esa persona; la busqueda

de consuelo o apoyo emocional; considerarla fuente de informacion.

El apego no es eterno. Tampoco es efimero. Suele mantenerse en el tiempo; es
perdurable, pero no necesariamente permanente. Si esta bien consolidado puede
perdurar a través de separaciones. Existen relaciones de apego a lo largo de toda la
vida.

El apego se forma: es necesario que dos personas interactien durante un cierto
tiempo para que se forme el vinculo. La calidad del apego es el producto de la

interaccion. Si la interaccion es de mala calidad, el apego resultante también lo es.

La busqueda y mantenimiento de proximidad constituye el objetivo mas inmediato de
la relacién, pero puede significar tanto una cercania fisica como una comunicacion a

distancia. En los nifios si que es necesaria la proximidad real, pero en los adultos no.

El «sentimiento de identidad», que tiene que ver con el sentimiento de pertenencia, y
en concreto el «sentimiento de identidad nacional», es un aspecto que ha sido poco
investigado y que tiene grandes repercusiones en los planteamientos actuales de

educacion para la ciudadania.

Cada persona tiene su propia evolucién en cuanto al desarrollo del apego. Segun sea
el proceso evolutivo, se derivardn unas determinadas consecuencias. Hay nifios que
encuentran respuestas positivas del entorno a sus demandas de apego: tienen adultos
atentos, solicitos, preocupados por su bienestar, que responden a sus llamadas y
satisfacen sus necesidades. Estdn en el buen camino para un desarrollo emocional

apropiado.

Por otra parte, hay niflos con un historial de frustraciones: nifios abandonados, que
son victimas de amenazas, malos tratos, abusos, etc. Estan en situacién de riesgo.
Algunos nifios pueden manifestar «ansiedad de separacién», que se caracteriza por
inquietud en las relaciones con los demas, temor intenso al abandono, intolerancia a la
soledad, excesivo apego a los demas, protesta ante la ausencia de las figuras de

apego, etc.

Las frustraciones son inevitables, por tanto, hay que aprender a superarlas. Para ello
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es de gran ayuda la funcién de la familia en el establecimiento de normas, limites y

orden: cada cosa en su lugar y un lugar para cada cosa; cada cosa a su tiempo y un
tiempo para cada cosa. El desarrollo de la tolerancia a la frustracion debe ser uno de
los objetivos a tener presentes en la educacion familiar y en la educacion formal. Pero
cuando las frustraciones superan un cierto umbral, se pueden producir efectos que

conviene prevenir.

Cada persona desarrolla su propio «estilo de apego», en funciébn de los
condicionamientos ambientales (familia, educacién, compaferos, etc.). EI mas
frecuente es el «apego seguro», en el que existe una conviccidn positiva del
comportamiento atento de los adultos. El nifio se siente amado, atendido, seguro y con
sus necesidades basicas satisfechas; esto se puede complementar perfectamente con

una disciplina y unos limites impuestos con carifio.

En el extremo opuesto estd el «apego evitativo», que deriva en una progresiva
indiferencia hacia los demas, con una reorientacién hacia uno mismo. Las personas
«evitativas» sufren de desconfianza y miedo a la intimidad, a la vez que conceden a
los efectos una importancia secundaria. Esto, con el tiempo, puede conducir a una
desvinculacion afectiva, caracterizada por una incapacidad para amar o0 sentirse

amado (independencia emocional).

Existe también el «apego ansioso», en el que no hay una seguridad en el
comportamiento de las figuras adultas, lo que conduce a una preocupacion continua
por la disponibilidad de las mismas. Las personas «ansiosas» sufren de desconfianza,

necesidad de aprobacién y preocupacion por las relaciones.

El apego ansioso se puede manifestar mediante la ansiedad de separaciéon, que se
caracteriza por inquietud en las relaciones con los demas, temor intenso al abandono,
intolerancia a la soledad, excesivo apego a los demas, protesta ante la ausencia de las

figuras de apego, etc.

Existe un nexo claro entre el apego ansioso, la ansiedad de separacion y la
dependencia emocional, de tal forma que es dificil distinguir entre ellos. En un intento
de distincién, se puede argumentar que la teoria del apego esta descrita desde el
enfoque conductual, mientras que la dependencia emocional se enmarca en un
enfoque cognitivo y emocional. La teoria del apego sostiene que con estar las figuras
de apego disponibles ante el nifio y no amenazarle con separaciones o abandonos ya

es suficiente para interiorizar unas relaciones interpersonales sanas. Bowlby (19933;
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1993b) insiste en lo patdgeno de las separaciones. Pero otros autores (Castello, 2005;

Rutter, 1990) afirman que lo perjudicial no son las separaciones en si, sino la pérdida
de los vinculos afectivos creados. Conviene insistir en que, ademas de proximidad,
existe también la calidad de la relacion, aquello a lo que denominamos «carifio» y que
es dificil de evaluar pero que puede ser mas determinante que la proximidad de la

relacion.

El apego se dirige hacia un nucleo reducido de personas, que desempefian un papel
central en la persona vinculada, la cual tiene un trato preferente hacia ellos. A lo largo
de la vida, las personas pasan por diferentes figuras de apego. Durante la infancia (2-
10 afos), la principal figura de apego es la persona que cuida del nifio, habitualmente
los padres (en concreto la madre); después aparecen otras figuras de apego:

hermanos, abuelos, primos, tios y otros familiares, amigos, educadores, etc.

En la adolescencia (11-16 afios) la principal figura de apego son los padres, aunque
progresivamente van tomando importancia los amigos. Al final de esta etapa pueden
asomar timidamente las relaciones iniciales de intimidad con otra persona, por ejemplo

el novio o la novia.

Durante la juventud (17-25 afos), los padres se sitlan junto a la pareja y los amigos.
En esta etapa, la amistad alcanza su valor mas alto dentro de las relaciones afectivas.
También se cuentan los hermanos, abuelos y otros familiares entre las figuras de
apego. Conviene subrayar que hasta la juventud los padres aparecen en las tres
etapas como figuras de apego principales. Se observa que es la madre la principal

figura, a bastante distancia del padre.

Durante la edad adulta (26-65 afios), el conyuge o pareja estable es la principal figura
de apego. En algunos casos siguen siendo los padres o los hijos. Detras quedan
hermanos, amigos y otros familiares. Pasada la primera mitad de este ciclo se citan

por primera vez como figuras de apego a los nietos y a los hijos politicos.

Cuando se alcanza la senectud (66-85 afios), los hijos o el conyuge, si adn vive, son
las principales figuras de apego. También aparecen los nietos, los hermanos, los hijos

politicos y otros familiares.

Es interesante observar que, en general, existe cierta tendencia a elegir a mujeres
mas que a hombres entre las figuras de apego. Tal vez esto sea debido a la conocida
mayor capacidad afectiva de las mujeres respecto de los hombres. En cambio, la

suegra no suele ser elegida como figura de apego.
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El inicio del retroceso de los padres en la jerarquia de apegos coincide con la aparicion

de la pareja, localizdndose el momento mas critico entre los 20-25 afios.

El contexto educativo y laboral no parecen propicios para el establecimiento de
apegos. Por lo menos entre personas de diferente rango (profesor, jefe); en alguna
ocasion aparece citado un compafiero de clase o de trabajo.

Un tema recurrente de discusion es si el estilo de apego se mantiene estable a lo largo
de la vida o si se producen cambios en el sistema de apego. Hay diversidad de
opiniones sobre este punto. Lépez (2006), uno de los reconocidos expertos sobre el
apego, después de una extensa revision bibliografica concluye que hay una cierta
estabilidad del sistema de apego, pero, al mismo tiempo, son relativamente frecuentes
los cambios en el estilo de apego. Todo esto nos induce a proponer una distincion

conceptual entre apego (propio de la infancia) y autonomia (propio del adulto).

Conviene tener presente que la teoria del apego se desarrollé en base a estudios
centrados en los primeros afios de vida. Después se ha ido extendiendo hasta adoptar
un enfoque del ciclo vital. Esto ha puesto de manifiesto una serie de fendbmenos sobre
permanencia y cambio que constituyen una fuente de discusion en el campo de la

psicologia del desarrollo.

En resumen, la teoria del apego ofrece una descripcion conductual del
comportamiento, que ayuda a comprender una serie de fenbmenos con implicaciones
educativas para la familia y para la educacion formal y, por extension, también la no

formal.

4. CONCEPTO DE AUTONOMIA EMOCIONAL

Desde el punto de vista etimol6gico, autonomia procede de «auto», que significa «por
si mismo», y de «nomia» (nomos), que significa «sistematizacion de las leyes, normas
0 conocimientos de una materia especifica». Autonomia es la facultad para gobernar
las propias acciones, sin depender de otros. Los organismos autébnomos se vinculan
voluntariamente con otros, mientras que en la independencia, hay una mayor
desvinculacion. Autonomia se opone a heteronomia, que significa «depender de
fuerzas externas». Se usa, por ejemplo, en conceptos como moral autbnoma y moral

heterénoma.

La autonomia emocional es la capacidad de sentir, pensar y tomar decisiones por si
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mismo. Incluye la capacidad para asumir las consecuencias que se derivan de los

propios actos, es decir, responsabilidad. La persona que tiene autonomia emocional
se constituye en su propia «autoridad de referencia». La autonomia emocional es un
estado afectivo caracterizado por gestionar las propias emociones, sentirse seguro
sobre sus propias elecciones y objetivos. En este sentido se han manifestado Noom,
Dekovié y Meeus (2001).

La autonomia emocional se puede entender como un concepto amplio que incluye un
conjunto de caracteristicas y elementos relacionados con la autogestion personal,
entre los que se encuentran el autoconocimiento, la autoconciencia, la autoaceptacion,
la autoestima, autoconfianza, automotivacion, autoeficacia, responsabilidad, actitud
positiva ante la vida, el analisis critico de normas sociales, la capacidad para buscar
ayuda y recursos. Algunos de estos conceptos ya tienen una larga tradicién
investigadora

La autonomia emocional es un aspecto importante para el bienestar subjetivo. Cuando
se tiene autonomia emocional, uno vive de acuerdo con su «teoria personal sobre las
emociones» y demuestra autoeficacia emocional, que esta en consonancia con los
propios valores morales. Por ejemplo, cuando una persona injustificadamente me
ofende, insulta, provoca, etc., tengo una predisposicién para otorgarle el poder para
gue sea ella quien decida cual va a ser mi estado emocional. Como dice un proverbio

africano:

...no se trata de lo que yo diga, sino de como respondes td; si ho sabes quién eres,
entonces cualquiera te puede poner un nombre; y si cualquiera te puede poner un

nombre, entonces responderas a cualquier cosa.

Tenemos una predisposicion a responder de manera reactiva, si no vamos con mucho
cuidado en la regulacion emocional. La autonomia emocional debe llevar a no
permitirme que sea la otra persona la que decida de qué humor voy a estar; sobre todo
cuando se trata de emociones negativas o destructivas. Sino que, a pesar de las
ofensas, provocaciones o disgustos, me voy a sentir lo suficientemente autbnomo
emocionalmente para decidir conscientemente la emocién que quiero experimentar
(autoeficacia emocional). Y, sobre todo, voy a ser yo quien decida conscientemente la
conducta que voy a adoptar ante la situacion y ante la emocién que siento. Como
consecuencia, no me voy a implicar en comportamientos de riesgo a pesar de las

presiones que me inducen a ello.
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Esto es facil de decir, pero muy dificil de lograr, sobre todo en los adolescentes.

Solamente a través de formacion y entrenamiento se puede hacer posible.

La autonomia emocional es una competencia que se puede aplicar en mdultiples
situaciones de la vida. Interesa resaltar aquellas que pueden ser particularmente
peligrosas, como por ejemplo la induccién al consumo de drogas, la violencia, el
bullying, el vandalismo, etc. En estas situaciones, se puede hacer frente a la presion

de grupo de forma mas efectiva desde la autonomia emocional.

La autonomia emocional se sitia en un punto equidistante entre la desvinculacion

afectiva y la dependencia emocional.

5. EDUCACION DE LA AUTONOMIA EMOCIONAL

Las implicaciones para la practica de lo que aqui se ha expuesto conducen a la
necesidad de una educacion para la autonomia emocional, de tal forma que las
personas adultas hayan adquirido una competencia emocional que les permita

comportarse de forma autbnoma desde el punto de vista emocional.

Esto supone una educacion en las familias que tenga en cuenta lo que se ha dicho
sobre la vinculacion afectiva y el apego para favorecer desde la primera infancia el
camino hacia la autonomia y evitar los dos extremos de la dependencia o la

desvinculacion.

Durante todo el ciclo de la educacion formal se deberia tener presente el desarrollo de
la autonomia emocional en aspectos muy diversos de las relaciones personales y
sociales. Por ejemplo, la persona con autonomia emocional va a estar menos
predispuesta a implicarse en comportamientos de riesgo (consumo de drogas,
vandalismo, conduccién temeraria) como consecuencia de la presion emocional del

grupo de iguales.

Las actividades encaminadas al desarrollo de la autonomia emocional deben
relacionarse con otros aspectos como la conciencia emocional, la regulacién
emocional, la autoestima, la asertividad, las habilidades sociales, etc. Es el conjunto
de todas ellas y su interrelacién lo que puede contribuir al desarrollo de personas con

competencias emocionales.

La investigacion en educaciéon emocional deberia incluir el disefio de actividades en tal

sentido, su aplicacién y evaluacién, de cara a aportar propuestas practicas que hagan
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posible el desarrollo de la competencia de autonomia emocional.

Para poder aportar evidencias empiricas sobre la realidad de la autonomia emocional
y de su desarrollo a través de los procesos educativos, se hace necesaria la
elaboracion de pruebas especificas de autonomia emocional, que vayan mas alla de la

dependencia o la desvinculacion.
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