TEST DE APEGO

Instrucciones: Responde cada pregunta, asignando el nimero que consideres te representa mejor.
Considera 1 si no te describe y 10 si es lo que mejor te representa.
Al finalizar suma tus resultados y registralos en la hoja del final del Total de Resultados
Una vez que lo hayas hecho, el nimero mas alto es tu tipo de apego.

CATEGORIA 1

Tengo miedo de ser abandonado o rechazado.

Empiezo a entrar en pdnico cuando no tengo noticias de mi
pareja.

Suelo anhelar una mayor conexién con mi pareja.

Saber que mi pareja tiene secretos que no me comparte me
hace sentir inseguridad.

Tiendo a revelar demasiada informacién cuando empiezo a
salir con alguien.

Cuento las horas en las que la persona que me gusta tarda en
enviarme un mensaje.

Cuando la persona que me gusta no me responde lo
suficientemente rdpido, quiero castigarla.

Pienso constantemente en una pareja romantica, suspirando,
fantaseando u obsesionandome con ella.

Tiendo a actuar de forma pegajosa o necesitada con mi
pareja.

Tiendo a basar mi autoestima e identidad en la validacion
de mi pareja.

Salgo completamente devastado después de un rompimiento
aunque la relacién haya sido breve.

Un error me hace sobrepensar en todos los escenarios.

Vivo anticipando para tener control de todo lo que pueda
salir mal.

Me angustia lo que la gente en mi nuevo trabajo pueda pensar
de mi.

Sobrepienso cuando alguien que comienzo a conocer me
deja en visto.

Suma de resultados:




CATEGORIA 2

Tengo miedo de que demasiada intimidad me robe mi
independencia y libertad.

Me siento facilmente asfixiado por mis parejas romanticas.

Tengo perdidos recuerdos de mi infancia como si se hubieran
borrado.

Me cuesta estar en contacto con/hablar de mis sentimientos.

Me cuesta ser vulnerable y abrirme a los demas.

Depender de alguien mas me hace sentir incémodo.

Si mi pareja intenta presionar para que me comprometa, me
siento presionado y quiero huir.

Tiendo a sentirme sofocado en mis relaciones.

Tiendo a enfocarme en los defectos de una nueva pareja durante
los primeros meses de la relacién y generalmente la termino.

Tiendo a perseguir a la gente con un futuro imposible.

Necesito mucho tiempo solo y lejos de mi pareja.

Creo que regresar al pasado es perder el tiempo.

Prefiero que la gente guarde silencio si no tiene algo bueno
que decir.

No me gusta que la gente hable de emociones.

Pienso que se puede salir adelante sin necesidad de terapia.

Suma de resultados:




CATEGORIA 3

Me siento co6modo con la intimidad emocional.

Me siento cémodo en dar y recibir amor.

Sé que puedo contar con los demds y que ellos pueden
contar conmigo.

Cuando aparece un conflicto con mi pareja, me puedo
comunicar y trabajar en su solucién.

Me resulta sencillo poner Iimites.

Me siento comodo dando muestras de afecto y poniéndome
vulnerable.

Me siento cémodo expresando mis necesidades.

Me siento comodo estableciendo limites.

Respeto la privacidad y los limites de mi pareja.

Tiendo a confiar en mi pareja y en los sentimientos de mi
pareja hacia mi.

Me siento cémodo con el compromiso.

Cuando estoy enfadado, soy capaz de tranquilizarme y
recuperar el equilibrio con relativa facilidad.

Cuando hay alguna situacién de alerta me es facil conservar
la calma.

Si alguien me grita se que no es personal y puedo responder
de manera asertiva.

Me resulta sencillo pedir disculpas.

Suma de resultados:




CATEGORIA 2

Recuerdo caos en la crianza al pensar en mi papa/mama.

Mi papa me generé mucho miedo cuando era pequefio.

No podia explorar sin ser regafado o castigado por hacer
ruido o romper algo.

Me desconectaba durante peleas y no recuerdo mucho de mi
infancia.

Vivi caos y un ambiente hostil en casa de pequefio.

Tenia que estar hipervigilante cuando llegaba mi cuidador.

Me hacfan saber que los castigos siempre me los merecia,
aunque fueran injustos.

Cuando me hablan de lo que sentimos de nifios me molesta o
me incomoda.

Observo el mundo en blancos y negros.

Mis Iimites son inconsistentes con la comida, el ejercicio, la
fiesta, el trabajo, etc.

Dificilmente comparto cuando siento vergiienza.

Las personas cercanas a mi comentan que me e€nojo con
facilidad.

Tiendo a ser alguien exigente y con ojo critico a quien le
molestan los errores.

Me gusta sobremanera que las cosas estén bajo control para
que todo salga como debe.

La gente que no se sobre exige es facil que caiga en la
mediocridad

Suma de resultados:




TOTAL DE PUNTOS

Categoria 1:

Categoria 2:

Categoria 3:

Categoria 4:

Si el puntaje fue mayor en la categoria 1, tu tipo de apego es ansioso.

Si el puntaje fue mayor en la categoria 2, tu tipo de apego es evitativo.

Si el puntaje fue mayor en la categoria 3, tu tipo de apego es seguro.

Si el puntaje fue mayor en la categoria 4, tu tipo de apego es desorganizado.
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