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Resumen

El objetivo de este trabajo es estudiar la relaciéon entre el apego vy la
satisfaccion con la relacién de pareja, considerando el papel mediador de las
competencias emocionales, y controlando la influencia del género, la edad y la
duracion de la relacion. En el estudio participaron 265 jovenes espafioles (59,2 %
mujeres) de entre 18 y 36 afos con pareja. Los resultados mas relevantes indican
que el estilo evitativo alejado presenta una menor satisfaccion en la relacion. Junto
con el estilo temeroso son los que tienen las habilidades emocionales mas pobres.
La ansiedad y la evitacion del apego se relacionan negativamente con la satisfaccion
en la relacion, siendo mediadas por la regulacién emocional. Se discute la
importancia de desarrollar programas de educacion emocional en los jévenes como
forma de mitigar el efecto de un estilo de apego inseguro.
PALABRAS CLAVE: apego, competencias emocionales, satisfaccion en la relacion,
jovenes, pareja.

Abstract

The aim of this paper is to study the relationship between attachment and
satisfaction with the partner relationship, considering the mediating role of
emotional competences, and taking into account the influence of gender, age, and
duration of the relationship. 265 Spanish youths (59.2% women) between 18 and
36 years of age with a current partner participated in the study. The most relevant
results indicate that subjects with a dismissive avoidant style show less relationship
satisfaction. Along with the fearful style, they are the ones with the poorest
emotional skills. Attachment anxiety and avoidance are negatively related to
relationship satisfaction, being mediated by emotional regulation. The importance
of developing emotional education programs in youths as a way of mitigating the
effect an insecure attachment style is discussed.
Key WoRDS: attachment, emotional competences, relationship satisfaction, youth,
couple.
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Introduccion

(Qué entendemos por una relacién satisfactoria? Probablemente existan
diferencias individuales en los matices de la definicion, dependiendo de las
caracteristicas de quien la define: su contexto cultural, étnico y/o religioso, la época
histérica en la que vive, sus caracteristicas sociodemograficas (p. €j., edad, género
y/o nivel socioeconémico), y los factores personales, psicolégicos y situacionales que
han afectado a su experiencia vital, entre otros condicionantes (Mahar et al., 2020).

Desde nuestra perspectiva cultural occidental, podemos definir una relacion
de pareja como un vinculo sentimental relativamente estable entre dos personas que
comparten una intimidad emocional e intelectual, establecen un compromiso
planificando proyectos compartidos, definen una identidad conjunta como pareja y
la presentan a su entorno como tal (Roberson et al., 2018). Aunque no todas las
personas tienen o desean tener una relacion de pareja, en nuestra sociedad la pareja
se suele considerar uno de los vinculos sociales mas importantes (Shulman vy
Connolly, 2013). Al inicio de la edad adulta, una de las tareas en la que los jévenes
invierten gran parte de sus recursos personales es establecer y mantener una relaciéon
satisfactoria (Shoop, 2019).

La satisfaccion en las relaciones se define como la valoracién subjetiva global
de la calidad de su relacion, que no debe confundirse con el compromiso (relaciones
a largo plazo), ni con la estabilidad (persistencia temporal de la relacion) (Li y Fung,
2011). Segun estudios previos, la valoracién de las personas sobre la satisfaccion de
su relacion tiene una fuerte influencia en su bienestar (Gémez-Lopez et al., 2019),
su calidad de vida (Molero et al.,, 2017; Roberson et al., 2018), su felicidad
(Mikulincer y Shaver, 2013) y su salud general (Cotter y Kerschner, 2018; Ditzen et
al., 2019).

Por lo tanto, es importante estudiar los factores que influyen en la calidad de
las relaciones, asi como determinar las condiciones personales y circunstanciales que
llevan a los jévenes a sentirse satisfechos con su relacién (Vater y Schroder-Abé,
2015). De este modo, los profesionales de la Psicologia dispondrén de un mapa de
variables con el que podran intervenir para ayudar a las personas a mantener
relaciones sanas y libres de violencia (Exner-Cortens et al., 2019).

Uno de los factores que ha resultado ser un predictor consistente de la
satisfaccion en las relaciones es el estilo de apego de ambos miembros de la pareja
(Diamond et al., 2018). El apego es la capacidad que lleva a las personas a construir
y mantener vinculos emocionales con otros seres humanos a lo largo de su vida
(Hazan y Shaver, 1987). Las principales funciones del apego son la busqueda de
seguridad y proteccién, proporcionadas por los cuidadores primarios en la primera
infancia, y posteriormente por las relaciones interpersonales —como la pareja
sentimental— en la edad adulta (Manning et al., 2017).

Bartholomew y Horowitz (1991) propusieron un modelo de cuatro categorias
de apego adulto, siendo un estilo seguro y tres inseguros: (a) el estilo sequro es un
estilo capaz de reconocer las propias reacciones emocionales negativas y de utilizar
estrategias adecuadas en los conflictos interpersonales u otras situaciones
estresantes. Expresan sus emociones de forma adecuada y piden ayuda a los demas
cuando la necesitan; (b) el estilo alejado huidizo tiende a minimizar o negar sus
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reacciones emocionales negativas, ocultando sus sentimientos a los demas, y como
resultado, tienen dificultades para pedir ayuda y/o mostrar ningun nivel de
dependencia, valorando su independencia por encima de todo (Andriopoulos y
Kafetsios, 2015); (c) el estilo alejado temeroso tiene sentimientos encontrados
respecto a las relaciones intimas: aunque las desean, tienden a sentirse incbmodos
con la cercania emocional debido al miedo al rechazo, no creen que sean suficientes
para los demas y no confian en sus intenciones (Mikulincer y Shaver, 2007); y (d) el
estilo preocupado tiene una fuerte necesidad de aprobacién y a menudo necesitan
ayuda externa para regular sus emociones, suelen tener una menor autoestima y
mayores niveles de ansiedad y depresion (Valikhani et al., 2018).

Posteriormente, Brennan et al. (1998) propusieron que es posible llegar a las
diferentes categorias combinando dos dimensiones de apego subyacentes: la
ansiedad de vinculacién (preocupaciones por la falta de disponibilidad de los vinculos
afectivos, miedo a ser abandonado, rechazado o a no ser suficiente para los demas)
y la evitacion de la intimidad (desconfianza en los demas, necesidad de
independencia y distancia emocional, dificultades con la intimidad). El estilo seguro
tiene baja ansiedad y baja evitacion, el alejado huidizo tiene baja ansiedad y alta
evitacion, el alejado temeroso tiene alta ansiedad y alta evitacién, y el preocupado
tiene alta ansiedad y baja evitacion (Drake, 2014). Estudios anteriores sugieren que
los altos niveles de ansiedad y evitacion en el apego se asocian con menores niveles
de satisfaccion en la relacion (Candel y Turliuc, 2019; Fitzpatrick y Lafontaine, 2017,
Vollmann et al., 2019). La ansiedad se asocia con atribuciones pesimistas y negativas
de la relacion, mayores niveles de conflicto y afecto negativo (Kimmes et al., 2015;
Molero et al., 2017). La evitacidon se asocia con una falta de confianza en la pareja y
un menor apoyo percibido por parte de la misma (Fitzpatrick y Lafontaine, 2017).

Una de las variables que se relaciona tanto con el apego como con la
satisfaccion en las relaciones son las competencias emocionales. Estas se definen
como habilidades emocionales que se desarrollan en el contexto social inmediato,
en respuesta a las necesidades personales y a las demandas del entorno (Taksi¢ et
al., 2009). Las personas con competencias emocionales bien desarrolladas tienen
mejores habilidades sociales y de comunicacién y afrontan mejor los conflictos, lo
gue conduce a interacciones sociales mas positivas y saludables (Levenson et al.,
2014).

Las competencias emocionales se relacionan positivamente con variables
interpersonales, como la satisfaccion en las relaciones (Abbasi et al., 2016; Belus et
al., 2019; Eslami et al., 2014; Pollock et al., 2017; Wollny et al., 2019). Las
competencias emocionales bien desarrolladas favorecen la capacidad de percibir y
considerar los sentimientos de la pareja, asi como de comprender, nombrar y
expresar adecuadamente los propios estados emocionales (LeBlanc et al., 2019).
Todo ello conduce a una mejor gestion de las emociones, resolviendo los conflictos
de pareja de forma constructiva, sin recurrir a la agresividad (Megias et al., 2018).
Una alta competencia emocional, por tanto, no solo aumenta la satisfaccion en la
relacion, sino que previene situaciones de violencia en la relacién, aumenta la calidad
del vinculo y el ajuste en la relacién (Blazquez-Alonso et al., 2012; Rusu et al., 2019).

Las competencias emocionales estan estrechamente relacionadas con la
teorfa del apego (Ben-Naim et al., 2013). Los modelos internos de trabajo (esquemas
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mentales a través de los cuales una persona entiende a los demas y a si misma segun
el estilo de apego) se relacionan con el conjunto de reglas que guian las reacciones
emocionales ante situaciones estresantes. Estudios previos sugieren que el apego
inseguro se asocia con mayores dificultades para comprender los estados
emocionales propios y ajenos, identificar y describir las emociones y regularlas
(Constant et al., 2018; del Aguilar-Luzoén et al., 2012).

Entonces, ¢una persona con un estilo de apego inseguro esta condicionada a
experimentar menos satisfacciéon en sus relaciones adultas? Estudios previos
sugieren que las competencias emocionales, y la regulacién emocional en particular,
median la relacién del apego con otras variables similares como el bienestar subjetivo
(Karreman y Vingerhoets, 2012; Ménaco et al., 2022) y la salud (Marks et al., 2016;
Nielsen et al., 2017). Sin embargo, esta mediacién no se ha estudiado con la
satisfacciéon en las relaciones (Abbasi et al., 2016; Steele y Steele, 2017).

Dada la influencia que la calidad de las relaciones tiene en la salud mental de
las personas, consideramos que atender los vinculos sentimentales es una cuestion
de salud publica y responsabilidad social (Keller, 2019). Este trabajo se centra en los
jovenes espafoles, considerando la juventud un periodo vital de cambio vy
adaptacion a los roles adultos. Los jovenes espafioles son una poblacién con
dificultades especificas derivadas de un contexto histérico, social y econdmico
complejo, por lo que los resultados obtenidos en otras partes del mundo no se
pueden generalizar a ellos (Gomez-Lépez et al., 2019). La investigacion sobre el
fomento de las relaciones saludables y satisfactorias entre los jovenes es una forma
de promover la salud de toda la poblacion y de las futuras familias (Baggio et al.,
2017; Shulman y Connolly, 2013).

Ademas, en el presente estudio se han controlado los efectos del género, la
edad y la duracién de la relacion. Algunas investigaciones han sefialado que las
competencias emocionales aumentan a medida que aumenta la edad (Kafetsios,
2004). Otros sugieren que las mujeres tienen mayores competencias emocionales
gue los hombres, especialmente para gestionar las emociones (Geng, 2018). Segun
el modelo de apego romantico adulto temporal (modelo TARA), la asociacién entre
el apego inseguro y la baja satisfaccion en la relacién se hace mas fuerte y negativa
cuanto mas duradera es la relacion (Hadden et al., 2014). Sin embargo, no parece
existir literatura previa que considere la influencia de estas variables demogréficas
en la relacién entre el apego, las competencias emocionales y la satisfaccion de
pareja en los jovenes.

El objetivo de este trabajo es analizar la relacion entre el apego y la
satisfaccion con la relaciéon de pareja, considerando el papel mediador de las
competencias emocionales, y controlando la influencia del género, la edad y la
duracion de la relacién. Las hipétesis son: 1) la ansiedad y la evitacién en el apego
se relacionardn negativamente con las competencias emocionales y con la
satisfaccion con la relacién de pareja; 2) las competencias emocionales se
relacionaran positivamente con la satisfaccion con la relaciéon; 3) las personas con
apego seguro tendran mayores competencias emocionales y mayor satisfaccion en
la relacion de pareja que las personas con apego inseguro; 4) las competencias
emocionales mediaran esta relacién entre el apego y la satisfaccion en la relacion de
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pareja; y 5) el género, la edad y la duracién de la relacion seran variables influyentes
en esta mediacion.

Método
Participantes

Participaron en el estudio 265 jovenes espafioles (157 mujeres) con edades de
entre 18 y 36 afos (M= 23,81 afios; DT= 3,79 afios), que mantienen actualmente
una relacion de pareja. La duracion de las relaciones de pareja de los participantes
estaba entre 3 meses y 11 afios (M= 40,58 meses; DT= 27,36).

Instrumentos

a) “Escala de experiencias en relaciones intimas” (Experience in Close Relationship
Scale, ECR-S; Brennan et al., 1998), version validada en espafiol por Alonso-
Arbiol et al. (2008). La ECR-S evalla el apego y consta de 36 items con una
escala Likert de siete puntos (1= Totalmente en desacuerdo; 7= Totalmente de
acuerdo). Estd formada por dos dimensiones del apego: la ansiedad de
vinculacion (el miedo al rechazo y al abandono por parte de la pareja) y la
evitacion de la intimidad (el grado en que la persona se siente incdmoda
manteniendo la intimidad emocional con los demas). La fiabilidad en nuestra
muestra fue buena (a= 0,83 y 0,88, respectivamente).

b) “Cuestionario de habilidades y competencias emocionales” (Emotional Skills
and Competencies Questionnaire, ESCQ-21; Taksi¢ et al., 2009), validacion en
espafol por Schoeps et al. (2019). EIl ESCQ-21 consta de 21 items con una escala
Likert de seis puntos (1= Nunca, 6= Siempre). EvalUa la competencia emocional
a partir de tres escalas: "percepcion y comprension”, "etiquetado y expresion”
y "gestion y regulacion”. La fiabilidad informada de las tres escalas es buena
(alfa de Cronbach de 0,84, 0,90y 0,79 respectivamente) (Schoeps et al., 2019),
al igual que en el presente estudio (o= 0,85, 0,93 y 0,73, respectivamente).

¢) “Escala de valoracion de las relaciones” (Relationship Assessment Scale, RAS;
Hendrick et al., 1998), validaciéon en espafol por Lozano et al. 2010). La RAS
evalla la satisfaccion en las relaciones de pareja. Consta de siete items en una
escala Likert de 5 puntos (1= Totalmente en desacuerdo; 5= Totalmente de
acuerdo). Las preguntas hacen referencia al grado de satisfaccion, la calidad de
la relacion, la atencidon mutua a las necesidades y las dificultades de la relacion.
Este instrumento proporciona una puntuacion global que indica el grado de
satisfacciéon general de la relacién, con un alfa de Cronbach de 0,86. La
fiabilidad para este estudio fue buena (a= 0,83).

Procedimiento

En primer lugar, el proyecto y la bateria de evaluacién fueron elaborados y
aprobados por el comité de ética de la Universidad de Valencia (H152846236674),
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garantizando el respeto a los principios fundamentales recogidos en la Declaracién
de Helsinki y el Convenio de Derechos Humanos del Consejo de Europa. Se
cumplieron los requisitos establecidos en la legislacion espafiola sobre investigacion
biomédica, proteccién de datos personales y bioética, como la confidencialidad y el
anonimato. Los datos se recogieron online mediante el software LimeSurvey durante
el afio 2019.

Anélisis de los datos

Para el andlisis estadistico se utilizé el SPSS versién 24.0 y PROCESS (Hayes,
2013), una herramienta que integra funciones para el andlisis de mediacién y
moderaciéon. Se realizaron estadisticos descriptivos, correlaciones bivariadas de
Pearson y analisis de varianza multivariados (MANOVA). Por Ultimo, se pusieron a
prueba dos modelos de mediacion elaborados con PROCESS (modelo nimero 4). En
ambos modelos se controlaron las variables género, edad y duracién de la relacion.
Se determind que un bootstrapping para los efectos indirectos de 10.000, y un nivel
de confianza para los intervalos de confianza del 95%. La estimacién de los
intervalos de confianza se realiz6 mediante el método de minimos cuadrados
ordinarios (MCO) y de maxima verosimilitud (ML). También se calcularon los efectos
totales y los efectos directos del modelo de mediacién parcial.

Resultados
Estadisticos descriptivos

Como se observa en la tabla 1, los valores de asimetria inferiores a 2 y los
valores de curtosis inferiores a 7 indican una distribucién normal, por lo que las
variables de este estudio pueden tratarse como normalmente distribuidos.

Relaciones entre las variables

Ambas dimensiones del apego inseguro (tanto la ansiedad de vinculacion como
la evitacion de la intimidad) correlacionaron negativa y significativamente con la
satisfaccién con la relacion. La ansiedad se correlaciond negativa y significativamente
con dos de las competencias emocionales evaluadas: expresion y etiquetado de las
emociones, y gestion y regulacién emocional. La evitacién correlaciono con las tres
competencias emocionales, ya que ademas de las dos mencionadas anteriormente,
también se correlaciond negativa y significativamente con la percepcion y la
comprensién emocional. La evitaciéon correlaciond negativamente con la dificultad
para expresar y etiquetar las emociones con un tamafo del efecto mayor que en el
caso de la ansiedad. Ademas, observamos que la satisfaccion con la relacion se
relaciond positiva y significativamente con la gestion y regulacién emocional, pero
no con las otras competencias emocionales (tabla 2).
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Tabla 1
Andlisis descriptivo del apego, las competencias emocionales y la satisfaccion en la relacion
Variables Rango Min. Max. M (DT) Asimetria | Curtosis
Ansiedad (apego) 5,50 1,28 6,78 3,46 (1,04) 0,39 -0,12
Evitacion (apego) 3,78 1,06 4,83 2,14 (0,67) 0,99 1,14
Percepcion y 27,00 | 15,00 | 42,00 | 31,64 (4,47) -0,49 0,67
comprension
Expresion y 31,00 | 11,00 | 42,00 | 31,50 (6,49) -0,82 0,52
etiquetado
Manejo y 30,00 | 12,00 | 42,00 | 31,37 (4,78) | -0,65 1,20
regulacion
satisfacdon conla | 55 00 | 15,00 | 35,00 | 31,02(3,87) | 137 2,02
relacion
Tabla 2
Correlaciones de Pearson entre variables
Variables 1 2 3 4 5
1. Ansiedad (apego) --
2. Evitaciéon (apego) 0,18™ --
3. Percepcion y comprension 0,01 -0,16" --
4. Expresion y etiquetado -0,18™ | -0,34™ | 0,47 --
5.  Gestién y regulacion -0,21™" | -0,23" | 0,49 | 0,45™ -
6. Satisfaccion con la relaciéon -0,34™ | -0,39™ 0,06 0,11 0,217

Nota: *p< 0,01; **p< 0,001.
Andlisis de los estilos de apego

Tras clasificar a los participantes del estudio en funcién de su estilo de apego
utilizando las dos dimensiones de evitacion y ansiedad, siguiendo las indicaciones y
escalas proporcionadas por la adaptacion espanola del instrumento (Alonso-Arbiol
et al., 2008), se realizd un estudio de frecuencia de personas con cada estilo de
apego (N= 265). Observamos que 165 personas tenfan apego seguro (61,1%)y 100
personas tenian apego inseguro (38,9%). Dentro del grupo de apego inseguro, 33
personas fueron clasificadas como apego huidizo-alejado (12,5%), 54 personas
como de apego preocupado (20,4%) y 16 personas como de apego huidizo-
temeroso (6%).

Los resultados del analisis de varianza multivariados indicaron un valor Lambda
de Wilks de 0,653 con 12 grados de libertad, y una F de 9,96 significativa a p<
0,001. En cuanto a los efectos inter-sujetos, hubo diferencias significativas segun el
tipo de apego en las tres competencias emocionales y en la satisfaccion de la
relacion.

En las pruebas post hoc (tabla 3), los resultados indicaron que las personas con
apego seguro puntuaron significativamente mas alto que las personas con apego
huidizo alejado en las tres competencias emocionales estudiadas, asi como en la
satisfaccion con la relacion. Ademas, las personas con apego seguro puntuaron
significativamente mas alto en expresion y etiquetado de emociones, y en gestion y
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regulaciéon emocional que las personas con apego huidizo temeroso. Las personas
seguras también sentian mas satisfaccion en la relacién que las que tenfan un apego
preocupado. Por Ultimo, comparando entre si los estilos inseguros, las personas con
apego preocupado tenfan una capacidad significativamente mayor para expresar y
etiguetar sus emociones que las personas con ambos tipos de apego huidizo.

Tabla 3
Pruebas post hoc (Bonferroni)
. Difer. de 95% IC
Competencias . :
; Estilo de apego medias (I Error

emocionales ) Sup. Inf.
Alejado 2,53" 0,84 0,28 4,77

Seguro Temeroso -0,39 1,16 -3,47 2,68

Percepcion y Preocupado -0,04 0,69 -1,89 1,80
comprensiéon Alejado Temeroso -2,92 1,34 -6,49 0,66
Preocupado -2,57 0,98 -5,16 0,024

Temeroso | Preocupado 0,35 1,26 -2,99 3,69

Alejado 6,74" 1,14 3,70 9,78
Seguro Temeroso 6,98" 1,57 2,81 11,15

Expresion y Preocupado 1,09 0,94 -1,40 3,59
etiquetado Aleiado Temeroso 0,24 1,82 -4,60 5,09
) Preocupado -5,65" 1,32 -9,16 -2,13

Temeroso | Preocupado -5,89" 1,70 -10,42 | -1,36

Alejado 3,48" 0,88 1,15 5,81

Seguro Temeroso 3,98" 1,20 0,78 7,19

Gestion y Preocupado 1,52 0,72 -0,40 3,45
regulacion . Temeroso 0,50 1,40 -3,22 4,23

Alejado

Preocupado -1,95 1,02 -4,66 0,75

Temeroso Preocupado -2,46 1,31 -5,94 1,02

Alejado 4,64" 0,67 2,87 6,42

Seguro Temeroso 2,09 0,92 -0,34 4,52

Satisfaccion con Preocupado 2,70" 0,55 1,24 4,16
la relacién Aleiado Temeroso -2,55 1,06 -5,38 0,28
J Preocupado -1,94 0,77 -3,99 0,12

Temeroso Preocupado 0,61 0,99 -2,03 3,26

Notas: difer.= diferencia. *p< 0,05.
Analisis de mediacion

El primer andlisis de mediacion (figura 1) mostré que la ansiedad de vinculacion
influye significativa y negativamente en la capacidad de expresar y etiquetar
emociones, asi como en la capacidad de gestionarlas y regularlas. Al mismo tiempo,
la ansiedad de vinculacion mantuvo un efecto directo negativo y significativo sobre
la satisfaccion en la relacion, por lo que la mediacion fue parcial y no completa. La
gestion y la regulacién emocional mediaron en la relacion entre la ansiedad de
vinculacion y la satisfaccion con la relaciéon. La ansiedad y la regulacién emocional
explicaron el 15,09% de la varianza de la satisfaccién con la relacién. La tabla 4
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muestra el efecto total, el efecto directo y los efectos indirectos de esta mediacion.
El efecto indirecto total tuvo un coeficiente= 0,11; Boot SE= 0,08; BootLLCl=-0,30;
BootULCI= 0,03.

Figura 1
Modelo de mediacién con la ansiedad de vinculacion

Percepcion v
comprension

Duracién de
la relacidn

Satisfaccion
con la
relacion

Expresion y
etiquetado

Ansiedad
(Apego)

Gestion y
regulacion

_1,14%*
Nota: * p<0,05; **p < 0,01

El segundo anélisis de mediacion (figura 2) mostrd que la evitaciéon de la
intimidad influye significativamente de forma negativa en las tres competencias
emocionales. Al igual que con la ansiedad, el apego evitativo mantuvo un efecto
negativo significativo sobre la satisfaccion en la relacion, por lo que su mediacién es
parcial y no completa. La gestion y la regulacién emocional medié la relaciéon entre
el apego evitativo y la satisfaccion con la relacion. La evitacion y la regulacion
emocional explicaron el 17,24% de la varianza de la satisfaccion con la relacién. La
tabla 4 muestra el efecto total, el efecto directo y los efectos indirectos de esta
mediacién. El efecto indirecto total tuvo un coeficiente= -.05; Boot SE= 0,02;
BootLLCl= -0,40; BootULCI= 0,26.
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En cuanto a las variables sociodemograficas que fueron controladas (género,
edad y tiempo de relacién), el género influyé significativamente en la percepcién y
comprension de las emociones y en la expresion y etiquetado emocional en ambos
modelos de mediacién. Esto significa que los hombres con mayores puntuaciones
de ansiedad y/o evitacion tuvieron mayores dificultades para desarrollar estas dos
habilidades. Sin embargo, el género no tuvo una influencia significativa en los niveles
de satisfaccion con la relacién.

Figura 2
Modelo de mediacién con la evitacién de la intimidad

R’=0,09
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comprension
0,174+
Duracién de
la relacion

Satisfaccion
con la
relacion

Expresion v
etiquetado
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2,110

Nota: *p < 0.05; =p <001

La duracion de la relacién de pareja no tuvo una influencia significativa en las
competencias emocionales, ni en la satisfaccion de la relacién. Por Gltimo, hubo
diferencias entre los dos modelos de mediacion propuestos con respecto a la edad.
En el primer modelo de mediacion (figura 1), en el caso de las personas con altas
puntuaciones de ansiedad de vinculacion, la edad influyd significativamente de
forma positiva en la capacidad de expresar y etiquetar emociones. En el caso de
estas personas, la edad también influyd negativamente en la satisfaccién de la
relacion. En el segundo modelo de mediacion (figura 2), la edad tiene una influencia
significativa: cuanto mayor es la persona, mayor es su capacidad para expresar y
etiquetar emociones, asi como para gestionarlas y regularlas. Esta influencia de la
edad en las competencias emocionales sélo se dio entre las personas con alta
evitacion, pero no entre las personas con alta ansiedad de vinculacion.
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Discusion

El objetivo del presente estudio fue analizar la relacién entre el apego y la
satisfacciéon con la relacién de pareja, considerando el papel mediador de las
competencias emocionales, y controlando la influencia del género, la edad y la
duracién de la relacién. La primera hipdtesis indicaba que la ansiedad y la evitacion
en el apego se relacionaran negativamente con las competencias emocionales y con
la satisfaccion con la relacién de pareja. Esta hipotesis se confirmé completamente
en el caso de la evitacion, pero no en el caso de la ansiedad. La evitacion del apego
se asocia tanto a un menor grado de competencias emocionales (percepcion y
comprensién, expresion y etiquetado, y gestion y regulaciéon) y como a una menor
satisfaccion en la relacion. Por otro lado, la ansiedad de vinculacién también se
asocia a unas competencias emocionales y unos niveles de satisfaccion con la
relacion disminuidos. Sin embargo, la capacidad de percibir y comprender las
emociones no esta relacionada con la ansiedad. En otras palabras, las personas con
altos niveles de ansiedad de vinculacibn mantienen la capacidad de detectar
diferentes emociones en ellos mismos y en los demas. Esto es coherente con la
tendencia de los individuos con alta ansiedad a prestar atencion a las emociones
propias y ajenas, a ajustarse a las necesidades externas y a procurar conseguir su
aprobacion, asegurandose de no sufrir un posible abandono (Kimmes et al., 2015).

La segunda hipdtesis afirmaba que las competencias emocionales se
relacionarfan positivamente con la satisfaccion con la relacién. Esto sélo se confirma
en el caso de la regulacion emocional. Sin embargo, en contra de lo esperado seguin
la literatura (Megias et al., 2018), segun nuestros resultados tener una mayor
capacidad para percibir y comprender las emociones, asi como para expresarlas y
etiquetarlas, no se asocia con una mayor satisfacciéon en la relacion. Una posible
explicacion a este hecho es que estas dos habilidades son de caracter mas interno e
individual, y se encuentran en una fase previa a la capacidad de regulacion
emocional, que podria ser la mas externalizada y afectar directamente a la calidad
de las relaciones que se establecen con los demas, y con la pareja en este caso (Ben-
Naim et al., 2013).

Los resultados obtenidos confirman parcialmente nuestra tercera hipétesis: las
personas con apego seguro tendrdn mayor competencia emocional y mayor
satisfaccion en las relaciones que las personas con algunos estilos de apego
inseguro. En concreto, las personas con apego seguro tienen mas competencias
emocionales que las personas con apego huidizo alejado, es decir, mas capacidad
para percibir y comprender las emociones, para expresarlas y etiquetarlas, y para
gestionarlas y regularlas. Esto podria deberse a que las personas con apego
displicente-evitativo tienen mas dificultades para acceder, identificar y comunicar sus
emociones al mundo exterior (Li y Chan, 2012). Su estrategia de regulacién
emocional se denomina "desactivacién emocional”, es decir, distanciarse de las
emociones (Andriopoulos y Kafetsios, 2015).

También observamos que las personas con apego seguro puntlan
significativamente maés alto en la expresién y etiquetado de las emociones, y en la
gestion y regulacién emocional, que las personas con apego huidizo temeroso. Esto
significa que las personas con apego huidizo temeroso si tienen la capacidad de
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percibir sus propias emociones y las de los demas, pero tienen mayores dificultades
para expresarlas y regularlas. Estas dificultades para nombrar y manifestar
externamente sus emociones se deben probablemente al miedo a ser rechazados
por los demas si expresan emociones socialmente indeseables como la ira, el miedo
o la tristeza (Dykas y Cassidy, 2011). Ademas, es posible que la regulacién emocional
sea mas complicada para estas personas, ya que utilizan simultdneamente
estrategias de regulacion aparentemente contradictorias, que implican tanto la
hiperactivaciéon (tipica de la alta ansiedad de vinculacién) como la desactivacion
(tipica de la alta evitacion de la intimidad) (Kivlighan et al., 2017).

Los resultados indican que, entre las personas con apego inseguro, aguellas
con apego preocupado tienen una mayor capacidad para expresar y nombrar sus
emociones que las personas con apego huidizo alejado y huidizo temeroso. Mientras
que las personas con apego preocupado se autorregulan exteriorizando sus
emociones para buscar apoyo en los demas, las personas con estilo huidizo (tanto
alejado como temeroso) prefieren guardar sus emociones para si mismas en lugar
de involucrar a los demés en su mundo interno, ya que esto les incomoda (Candel y
Turliuc, 2019). En cuanto a la satisfaccion con la relacion, las personas con apego
preocupado muestran una satisfaccion significativamente menor con su relaciéon que
las personas con apego seguro. Creemos que la ansiedad de vinculacion también
afecta negativamente a la capacidad de la persona para tener experiencias
emocionales positivas (Fitzpatrick y Lafontaine, 2017). En consecuencia, del mismo
modo que informan de menores niveles de satisfaccion con la vida en general,
también informan de menor satisfaccion con su relaciéon de pareja en particular
(Monaco et al., 2022).

Sin embargo, las personas con apego huidizo (tanto alejado como temeroso)
no manifiestan menor satisfaccion con su pareja que las personas con estilo seguro.
Esto podria explicarse de diferentes maneras. En primer lugar, es posible que los
niveles de satisfaccién en la relacion no se vean realmente afectados por tener un
apego con tendencias evitativas en comparacion con tener un apego con tendencias
seguras (Givertz et al., 2013). Otra posibilidad es que, como se ha comentado
anteriormente, las personas evitativas sean mas reacias a expresar su mundo interior
(Andriopoulos y Kafetsios, 2015). Por lo tanto, al tratarse de cuestionarios de
autoinforme, podrian estar manifestando de niveles poco realistas de satisfaccion
con la relacién, ya que uno de sus mecanismos habituales es defenderse del estrés
excluyendo las emociones negativas de su conciencia y presentandolas como
positivas o neutras. Esto no ocurre con las personas con apego preocupado, que
tienden a utilizar la estrategia de ventilacién emocional para hacer frente a sus
emociones negativas y al malestar, lo que es coherente con sus mayores niveles de
insatisfaccion en las relaciones (Valikhani et al., 2018).

La cuarta hipétesis de nuestro estudio planteaba que las competencias
emocionales mediarian la relacion entre el apego y la satisfaccion con la relacién.
Esta hipotesis se confirma parcialmente, ya que la Unica competencia emocional que
media la relacion entre ambas dimensiones del apego y la satisfaccion con la relacion
es la regulacién emocional. Esto significa que las personas con tendencias al apego
ansioso y evitativo tienen una menor regulacién emocional, lo que a su vez conduce
a niveles mas bajos de satisfaccion en la relacion. Esto se debe a que son menos
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capaces de regular su impulsividad, tolerar la frustracion, perseverar en los objetivos
a pesar de las dificultades, diferir las recompensas inmediatas en favor de otras a
largo plazo y afrontar situaciones de conflicto (Ben-Naim et al., 2013). También son
personas con menor capacidad para autogenerar y experimentar voluntaria y
conscientemente emociones positivas (p. €j., alegria, amor y humor) (Mikulincer y
Shaver, 2013), lo que naturalmente se relaciona con un mayor bienestar en la
relacion (Rusu et al., 2019).

La ultima hipétesis afirmaba que el género, la edad y la duracién de la relacion
seran variables influyentes en la mediacion mencionada anteriormente. De nuevo,
esta hipotesis se confirma parcialmente. En el caso de las personas con mayor
ansiedad y evitacién en el apego, el género femenino tiene un efecto positivo sobre
la capacidad de percibir y comprender las emociones. Ademas, ser mujer y tener
mayor edad afecta positivamente a la capacidad de expresar y etiquetar emociones.
Entre las personas con mayor evitacion de la intimidad, ser mayor también influye
positivamente en la capacidad de regular y gestionar sus emociones. Sin embargo,
la edad es un factor que influye negativamente en la satisfaccion con la relacion en
aquellas personas con tendencias de apego ansiosas. Es posible que con el paso de
los afios estas personas acumulen mas recuerdos dolorosos y experiencias negativas,
intensificando su insatisfaccion con las relaciones en general (Kivlighan et al., 2017).

Estos resultados son consistentes con los reportados previamente en la
literatura, los cuales indican que el género y la edad son variables influyentes a tener
en cuenta para las variables estudiadas (del Aguilar-Luzén et al., 2012). En primer
lugar, las mujeres tienden a tener puntuaciones mas altas que los hombres en las
competencias emocionales (Geng, 2018), aunque esta tendencia no se aplica en el
caso de la regulacion emocional. En segundo lugar, a medida que aumenta la edad,
se incrementan algunas de las competencias emocionales (Kafetsios, 2004): con la
edad, las personas con tendencias ansiosas aprenden a expresar emociones de una
manera mas adecuada, y las personas con tendencias evitativas aprenden tanto a
expresar como a gestionar mejor sus estados emocionales.

Finalmente, nuestros resultados sugieren que la duracion de la relacion de
pareja no afecta a las competencias emocionales, ni a la satisfaccion con la relacion.
Estos resultados no son consistentes con los reportados por otros autores (p. ej.,
Candel y Turliuc, 2019), o con el modelo de Apego Romantico Adulto Temporal
(TARA), que establece que la asociacion entre el apego inseguro y la baja satisfaccion
en la relacién se hace mas fuerte y negativa en las relaciones mas duraderas (Hadden
et al., 2014). Una posible explicacion a la falta de evidencia de esta relacién en
nuestro trabajo es la poblacién estudiada, ya que se trata de jévenes cuyas relaciones
son de corta duracién debido a su edad. La duracion de las relaciones en este estudio
oscila entre los 3 meses y los 11 afios, siendo la duracién media de algo mas de tres
afos. Seria necesario estudiar parejas de mayor duraciéon para comprobar si el
tiempo de relacion influye realmente en la satisfacciéon de la relacion de las personas
con apego inseguro. Por el momento, se podria realizar una primera aproximacién
al tema, observando que la duracién de la relacién no parece ser una variable
influyente en la satisfaccion con la relacién en las primeras etapas de consolidacion
de la relaciéon de pareja.
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Nuestro trabajo no estad exento de limitaciones, como la eleccién de la muestra
por conveniencia y el caracter transversal de los datos. En futuras investigaciones,
seria recomendable realizar un muestreo aleatorizado en la seleccion de los
participantes, asi como estudiar las variables de manera longitudinal en diferentes
momentos temporales, para analizar si el apego y las competencias emocionales
predicen la satisfaccion con la relacién en el futuro (Roberson et al., 2018). Por
ultimo, creemos que nuestro estudio podria enriquecerse incluyendo la evaluacion
en formato diadico, es decir, afadiendo medidas de autoinforme por parte del otro
miembro de la pareja para relacionar el estilo de apego y las competencias
emocionales de un miembro de la pareja con la satisfaccién con la relacion del otro
miembro (Wollny et al., 2019).

En conclusioén, el principal mensaje que es posible extraer de este trabajo es
que la inseguridad en el estilo de apego de un individuo influye negativamente en
la satisfacciéon con las relaciones sentimentales adultas, pero esta influencia no
parece decisiva, ya que la regulaciéon emocional es un factor que tiene la capacidad
de amortiguar este efecto. Por lo tanto, una forma de aumentar la calidad de las
relaciones de las personas con altos niveles de ansiedad de vinculacién y/o evitacion
de la intimidad seria intervenir sobre su capacidad de regular y gestionar sus propias
emociones.

La regulacién emocional es una competencia emocional que se puede aprender
y entrenar (Levenson et al., 2014). Por ello, este estudio pone de manifiesto la
importancia de ensefar a las personas a regular sus emociones, no solo en la infancia
y la adolescencia, sino también en edades mas avanzadas (Nielsen et al., 2017). En
consecuencia, uno de los principales retos para los profesionales de la Psicologia y
la investigaciéon es invertir recursos en el desarrollo de programas de educacion
emocional para los jévenes (LeBlanc et al.,, 2019; Modbnaco et al., 2021), y
especialmente detectar y tratar a los jovenes con caracteristicas personales mas
vulnerables, como los que tienen un estilo de apego inseguro. Estos jovenes se
beneficiarian sobre todo del aprendizaje de estrategias para regular sus emociones,
gue amortiguarian los efectos negativos de la ansiedad y la evitacion en el apego,
establecidos desde la primera infancia (Steele y Steele, 2017).

En consecuencia, sea cual sea su estilo de apego, los jévenes con una buena
educacion emocional serdn mas capaces de establecer relaciones satisfactorias.
Seguin la amplia evidencia empirica, estas relaciones sanas y de alta calidad
promoveran la salud y el bienestar de los jévenes, y evitaran el desarrollo de
conductas violentas en la relacion (Exner-Cortens et al.,, 2019). La educacion
emocional es, por tanto, una forma de aumentar el bienestar de la sociedad en su
conjunto (Huang et al., 2018).
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