En esta hoja informativa

Una relacién que construye
Cémo fomentar el apego
Los beneficios del apego

Al nacer, su bebé es fragil y depende totalmente de usted. jLos abrazos y los besos sientan muy bien!
A medida que lo cuida, va estableciendo una conexion
paulatina con usted. Este vinculo ayuda a su hijo o hija a
sentir seguridad y favorece su desarrollo saludable.

Cuando el apego es mas dificil de establecer
Otros obstaculos

¢Puede repararse un vinculo dafiado?
Acciones que crean apego

Aspectos a tener en cuenta

A menudo pensamos que el apego y el amor son lo mismo, pero, en realidad, los bebés establecen vinculos con
su cuidador principal antes de desarrollar sentimientos de amor.

Cuando su bebé tiene hambre, le da de comer. Cuando tiene frio, lo abriga. Con el tiempo, su pequefio o
pequefia empieza a entender que usted responde a sus sefiales emocionales y garantiza su bienestar. Empieza
a confiar en usted y a buscar su atencidn. Este vinculo especial se conoce como apego.

“El vinculo de apego se forma cuando el bebé expresa una necesidad, por ejemplo, llorando o gimiendo, y usted
responde a sus sefiales”, explica Johanne Lemieux, trabajadora social y psicoterapeuta.

El apego se desarrolla principalmente durante el primer afio de vida y se dice que alcanza su punto algido a
los 6 meses. Sigue creciendo y solidificAndose durante toda la infancia. El apego es necesario para el desarrollo
saludable de determinadas partes del cerebro implicadas en la funcién emocional y social.

Al principio, los bebés forman un vinculo mas fuerte con el padre que pasa mas tiempo con ellos. Este se
convierte en la principal figura de apego del nifio. Un bebé también formara una relacién de apego con su otro
padre siempre que esta persona le proporcione consuelo, cuidados y atencién individual. “Por eso, es tan
importante que ambos padres compartan las responsabilidades del cuidado y tengan tiempo de
vinculacién con su bebé durante la licencia parental”, dice Genevieve Lafleur, psicopedagoga del CHU
Sainte-Justine.

Para desarrollar un apego seguro, tiene que responder a las sefiales de su bebé de forma rapida, predecible,
adecuada y constante, sobre todo en sus primeros tres meses de vida. Entonces, cuando su bebé haya
interiorizado y comprendido que le esta proporcionando la atencién que necesita, sera capaz de esperar
periodos breves por su respuesta.

A esta edad, los bebés solo pueden comunicarse mediante arrullos, llantos y expresiones faciales. Son
incapaces de tener una rabieta porque su cerebro no esta suficientemente desarrollado. Si su bebé llora
para que lo tome en brazos, es porque necesita consuelo. Cuando se apresura a calmarlo (alimentarlo, darle
mimos o cambiarle el pafial), le esta ensefiando a confiar en usted. Se siente tranquilo porque sabe que estara
ahi si lo necesita.



Sin embargo, algunos bebés necesitan mas tranquilidad que otros. Chantal puede dar fe de ello. Adoptd a su
hija, Zahara Léonie, de Mali cuando tenia 8 meses. Durante varias semanas, la nifia se despertaba por la noche
gritando, pero como dormia con su madre, se calmaba rapidamente y volvia a dormirse. Cuando Zahara Léonie
se trasladd a su propia habitacion, Chantal dormia a los pies de su cama. “Cuando se despertaba, le frotaba la
espalday le hablaba en voz baja, diciéndole una y otra vez: ‘'Mama esta aqui”, cuenta Chantal. “A veces, tardaba
una hora en dejar de llorar y, si yo salia de la habitacién, volvia a empezar. Yo volvia a entrar, porque queria que
entendiera que podia contar conmigo”.

No hace falta ser un padre perfecto para desarrollar un vinculo de apego seguro. “Lo que cuenta es el promedio

de aciertos”, afirma Lemieux. “Puede que cometa errores de vez en cuando o que haya dias en los que esté

mas impaciente de lo normal. Lo que importa es si responde adecuadamente a las necesidades de su hijo
o hija la mayor parte del tiempo”.

Los ninos que tienen un apego fuerte y seguro con sus padres tienen mas confianza a la
hora de explorar su entorno y entablar relaciones con los demas.

Por supuesto, no siempre es facil descifrar las sefiales de un bebé. ;Tiene hambre, calor o malestar estomacal?
Puede llevar varios intentos averiguar lo que quiere. “A veces, no podra consolar a su bebé, pero al menos
estara a su lado”, sefala Lafleur.

A medida que vaya conociendo a su pequefio o pequefia, podra interpretar sus sefiales y calmarlo/a mas
facilmente.

Entre los cuatro y los doce meses, los bebés muestran sus primeros signos de apego: sonrien a sus padres,
mantienen un contacto visual intencional y buscan proximidad fisica (por ejemplo, extendiendo la mano o
gateando hacia ellos). También tienen miedo de los extrafios y de la gente que no conocen bien. Cuando un
nifio tiene entre doce y dieciocho meses, se puede saber si ha desarrollado un vinculo de apego fuerte.

“En general, los nifilos con un apego seguro exploran su entorno con confianza mientras se aseguran de
que sus padres estan cerca”, afirma el Dr. George Tarabulsy, profesor de la Facultad de Psicologia de la
Universidad Laval y director cientifico del Centre de recherche universitaire sur les jeunes et les familles
(CRUJeF), un centro de investigacion del CIUSSS de la Capitale-Nationale. “Comprueban que sus padres estan
mirando y les ensefian sus descubrimientos”. También acuden a sus padres para que los ayuden o tranquilicen
si estan angustiados o indecisos. Por ejemplo, Mathilde, de tres afios: durante la hora de cuentos en la
biblioteca, a menudo establece contacto visual con sus padres cuando el lector hace una pregunta. “Cuando le
devolvemos la sonrisa, entiende que tiene nuestro permiso para levantar la mano”, cuenta su padre, Daniel.

Los nifios que tienen un vinculo seguro con sus padres tienen mas confianza en si mismos y regulan
mejor sus emociones. “Por ejemplo, pueden calmarse mas rapidamente por si solos porque entienden que
estan en un espacio seguro”, indica Lemieux. Zahara Léonie es un gran ejemplo. Hoy, con diecisiete meses,
duerme sola en su habitacion. Todavia se despierta con frecuencia por la noche, pero ahora simplemente
enciende su juguete musical y vuelve a dormirse. Al estar a su lado noche tras noche, Chantal demostré que
siempre estaria ahi para su hija.



Cuando un niio se siente seguro y querido, también se siente bien consigo mismo y disfruta con otros
nifios y adultos. Como resultado, es capaz de establecer relaciones sanas. También se adapta mas facilmente a
situaciones estresantes, como empezar la guarderia. Puede que se ponga triste cuando sus padres se van, pero
solo durante un rato, porque sabe que volveran.

Los beneficios del apego también se hacen visibles mas adelante, cuando los nifios empiezan la escuela. Las
investigaciones demuestran que los nifios con un apego seguro aprenden mas facilmente. En resumen, jun
apego seguro favorece el desarrollo general del nifio!

¢Influye la guarderia en el apego?

A algunos padres les preocupa que la guarderia afecte la relacién con su hijo o hija. “Cuando el nifio esta
bien apegado a sus padres y asiste a una guarderia de calidad, no suele haber problemas”, afirma el Dr.
Tarabulsy. Como su hijo o hija confia en usted y sabe que siempre vendra a recogerlo/a, puede acercarse a
sus educadores sin que ello repercuta negativamente en su relacién especial con usted. Ademas, la
mayoria de los nifios empiezan a ir a la guarderia alrededor del afio de edad, lo que significa que ya han
tenido tiempo de desarrollar un fuerte vinculo con sus padres.

El contacto fisico calido y afectuoso con su hijo o hija ayuda a que pueda calmarse cuando se enfada y
hace que se sienta querido/a.

Cuando Mathilde, de tres afios, se hace un chichdn durante el recreo, busca el consuelo de sus padres. Después
de un gran beso para arreglarlo, esta lista para volver a explorar. “También le gustan mucho los mimos por la
noche, antes de irse a la cama”, cuenta su madre, Sarah. “Es muy carifiosa”.

“El apego es algo mas que el contacto fisico, pero es esencial para el vinculo padre-hijo”, afirma Geneviéve
Lafleur, psicopedagoga del CHU Sainte-Justine. El tacto es la primera forma de comunicacion entre el bebé y sus
padres. Cuando toma a su bebé en brazos, le frota la espalda o le da un masaje, le hace saber que usted
esta ahiy que se preocupa por €l o ella. El contacto piel con piel al nacer también hace que los recién nacidos
se sientan seguros y facilita la transicion del vientre materno al mundo exterior.

De hecho, las investigaciones demuestran que cuanto mas contacto fisico reciben los bebés, menos lloran.
Chantal lo sabe de primera mano, ya que utilizé con frecuencia el portabebés para calmar a su hija. “Zahara
Léonie solia llorar todo el tiempo, a menos que yo la tomara en brazos. El portabebés me permitia tranquilizarla
sin dejar de tener las dos manos libres para hacer otras cosas”.

¢Existe la posibilidad de malcriar a tu bebé porque lo tomas en brazos con demasiada frecuencia o estas
demasiado pendiente de éI? “Los bebés menores de dieciocho meses no tienen rabietas y no se les puede
malcriar”, dice Lafleur. “Si buscan atencién, es porque necesitan consuelo”. No esta malcriando a su hijo o
hija solo por responder rdpidamente a sus necesidades. De hecho, le estd ensefiando que puede confiar en
usted. También ayuda a que su hijo o hija se sienta seguro/a y le demuestra que puede confiar en usted, lo que
contribuye a establecer un vinculo de apego fuerte.

El contacto fisico es una buena forma de reconfortar a su hijo o hija y demostrarle que
esta ahi para él o ella.



Algunos nifios son menos afectuosos por naturaleza. Otros se sienten menos cdmodos con los abrazos y los besos a
medida que se hacen mayores. Es importante respetar los limites de su hijo o hija. Si le da besos en la mejilla y se aleja,
gira la cabeza o aparta la mirada, le esta diciendo que ya ha tenido bastante. Lo mejor es dejarlos ser.

Si a su hijo o hija no le gustan las muestras de afecto, puede expresarle su carifio acaricidandole el pelo, soplandole un
beso, diciéndole “te amo”, guifidandole un ojo o haciéndole una sonrisa. “También puede dejar que sea él o ella quien
inicie el contacto fisico diciéndole que a usted le encantaria darle un abrazo cuando le apetezca”, sefiala Lafleur.

El apego es un proceso natural, pero puede verse perturbado por ciertos factores, como si el nifio
enferma o si sus padres tienen problemas para cuidarlo.

Magalie, de cuatro meses, nacié con malformaciones congénitas cuyo tratamiento ya ha requerido tres
intervenciones quirurgicas. Sus padres, Nathalie y Alexendre, y su hermano mayor, Marc-Antoine, de dos afios,
aun no han podido traerla a casa. Y aun no saben cuando llegara ese dia tan especial.

Cada dia, los padres de Magalie se turnan para visitarla, y ella los reconoce aunque lleven mascaras. Cuando
entran en la habitacién, se le iluminan los ojos. Puede decir mucho con solo una mirada. “Tengo la sensacién de
gue me puede analizar”, cuenta Alexendre. “También puede captar nuestras emociones. Cuando lagrimeo,
puedo ver la tristeza en sus 0jos”.

Cuando el personal del hospital prepara a Magalie para una inyeccién u otro procedimiento médico, los
monitores muestran que su corazoncito late mas deprisa. Ella sabe lo que viene. “Nos agarra un dedo y nos
aprieta fuerte, y no nos quita los ojos de encima”, dice Nathalie. “Eso es lo que nos hace pensar que nos
distingue del personal médico y sabe que somos importantes para ella”.

La pareja sabe que la hospitalizaciéon de Magalie dificulta la formacion de un vinculo de apego. “Algunos dias no
esta lo suficientemente bien para que la tomemos en brazos”, afirma Nathalie. “Esta intubada. Le duele. ;Cémo
podemos desempefiar nuestro papel de padres protectores en esa situacion?”.

También hay circunstancias en las que los padres son simplemente incapaces de satisfacer las necesidades de
su bebé, como en casos de depresién o cualquier otra enfermedad, duelo, drogadiccién, pobreza, aislamiento
social, violencia doméstica o conflicto conyugal. “Cuando un padre tiene problemas, le resulta muy dificil
atender adecuadamente a su hijo y hacer que se sienta seguro”, sefiala Johanne Lemieux, trabajadora social
y psicoterapeuta.

Ademas, los padres aun pueden estar afrontando problemas derivados de su propia crianza. “Si se criaron en
una familia en la que no se tenian en cuenta sus necesidades, pueden tener dificultades para interpretar las
sefiales de su bebé y satisfacer sus necesidades”, explica George Tarabulsy, profesor de la Facultad de Psicologia
de la Universidad Laval. Esto podria dar lugar a negligencias o abusos.

“Los bebés forman vinculos con sus padres o cuidadores independientemente de qué tan bien se los cuide”,
afirma Karine Dubois-Comtois, profesora titular del Departamento de Psicologia de la Universidad de Quebec en
Trois-Riviéres y psicéloga clinica especialista en psiquiatria infantil del CIUSSS du Nord-de-I'lle-de-Montréal.

“Sin embargo, cuando un nifio no esta seguro de poder contar con sus padres, experimenta incertidumbre
y ansiedad. Cuando esto ocurre, el nifio desarrolla lo que llamamos apego inseguro”.

Si tiene inquietudes o problemas con su salud mental, confie en alguien cercano o hable
con un especialista.



Existen varios tipos de estilos de apego. Algunos nifios estan siempre pegados a sus padres y tienen miedo de
alejarse de ellos para explorar su entorno. Son muy reactivos a los cambios y dificiles de calmar. Estos nifios
suelen tener un padre o una madre imprevisible. Como nunca saben qué esperar, permanecen cerca con la
esperanza de recibir atencion.

Otros nifios no suelen manifestar que estan angustiados y rara vez acuden a sus padres en busca de consuelo o
ayuda. Esto ocurre cuando un padre o una madre tiende a no estar disponible emocionalmente y a ignorar las
necesidades de su hijo. El niflo empezara a evitar pedir algo por miedo al rechazo. “Los nifios que no tienen vinculos
de apego seguros tienen problemas para regular sus emociones”, afirma Dubois-Comtois. “Reaccionan
intensamente al cambio y pueden mostrar un comportamiento agresivo. También tienen una autoestima mas baja.
Todos estos factores pueden dificultar las relaciones con otras personas mas adelante en la vida".

Afortunadamente, cuando las circunstancias mejoran, los padres pueden empezar a crear un vinculo mas fuerte
con sus hijos. Por ejemplo, una madre que se ha recuperado de un periodo de depresién puede volver a centrar
su atencion en el cuidado de su bebé. Cuanto mas joven sea el nifio, mas facil le resultard recuperar la confianza
en sus padres.

Por el contrario, cuanto mayor es el nifio, mas dificil es reparar el vinculo. Por eso, los padres que tengan
problemas para cuidar de sus hijos deben pedir ayuda a un familiar, un médico o un centro local de servicios
comunitarios (CLSC) lo antes posible. Hay muchos programas de ayuda disponibles para padres en esta
situacion. Algunas regiones incluso ofrecen formacion para ensefiar a los padres a entender a sus hijos y
satisfacer sus necesidades.

Cuestiones potencialmente graves

Algunos nifios que tienen un comienzo de vida especialmente dificil son incapaces de desarrollar un
vinculo de apego con una persona significativa. En ocasiones, este es el caso de los nifios abandonados al
nacer o que han sufrido graves negligencias, abusos o han sido colocados repetidamente en hogares de
acogida. Como no han recibido la atencion y los cuidados que necesitan, corren mayor riesgo de sufrir
retrasos en su desarrollo y problemas de conducta. “Estos nifios suponen un enorme reto para las
personas que se ocupan de ellos”, sefiala Johanne Lemieux, trabajadora social y psicoterapeuta. “Se
necesita mucha energia, paciencia y, a menudo, servicios de psiquiatria infantil para mejorar la situacién”.
Los dafios causados por la falta de apego pueden ser muy dificiles de reparar. En estos casos, un
psiquiatra puede diagnosticarle al nifio un trastorno del apego. “Es comparable al trastorno de estrés
postraumatico, porque las relaciones afectivas se convierten en un auténtico campo de minas para el
nifio”, explica Lemieux. “Es casi imposible que confien o formen un vinculo con alguien, ni siquiera con los
padres de acogida mas carifiosos”.




El apego entre padres e hijos surge de sentimientos de seguridad, confianza, amor y afecto. Estas son algunas
formas de reforzar este vinculo.

Conozca a su bebé

Hablar con su bebé y mantener un contacto visual frecuente son formas estupendas de desarrollar el vinculo de
apego. Una forma sencilla de interactuar con su pequefio o pequefia es describir sus acciones. Por ejemplo,
cuéntele lo que hace mientras le prepara el biberén o le cambia el pafial. Cuando su bebé sonria o arrulle,
puede responder sonriéndole, hablandole o, incluso, cantandole.

Ofrezca consuelo

Responder rapidamente cuando su bebé llora hace que sienta seguridad. Para darle tranquilidad, puede
hablarle en voz baja, cantarle una cancién infantil, tomarlo en brazos o mecerlo suavemente. También debe
escuchar a su hijo o hija cuando se enfade, se asuste o se angustie, y permanecer a su lado hasta que se sienta
mejor. Asi aprendera que puede contar con usted en los momentos dificiles.

Jueguen juntos

Jugar con su hijo o hija, aunque solo sea unos minutos al dia, le ayuda a crear un vinculo de apego. Si su
pequefio o pequefia aln es bebé, puede ensefiarle diferentes juguetes, describirle su entorno, hacerle
cosquillas y hablarle. Si su bebé ya habla, puede hacerle preguntas sobre su dia, como qué actividades ha hecho
en la guarderia. Cuando se tiene mas de un hijo, es importante dedicar tiempo a cada uno de ellos para que se
sientan importantes y queridos.

Nombre las emociones de su hijo o hija

Siun ruido fuerte asusta a su hijo o hija, puede decirle: “El ruido fuerte te asust6. No te preocupes, es solo un
camidn. Estas a salvo”. De este modo, su hijo o hija establecera conexiones que ayudaran a que comprenda su
mundo exterior e interior, y a que regule mejor sus emociones.

Despidase antes de irse

Cuando le hace saber a su hijo o hija que se va en lugar de escabullirse, ayuda a que entienda que siempre
volvera a casa. Esto reduce cualquier sentimiento de abandono que pueda experimentar. Digale que va a saliry
expliquele quién cuidara de él o ella.

Establezca rutinas

Cuando se establecen rutinas y reglas, como una rutina para irse a la cama (por ejemplo, bafio, hora del cuento,
apagar las luces), se crea estabilidad. Esto ayuda a su hijo o hija a saber qué esperar. Por supuesto, las reglas de
la casa deben ser claras y adecuadas para la edad.



» Elapego es el vinculo emocional entre un bebé y sus cuidadores principales.

» Paradesarrollar un apego seguro, tiene que responder a las sefiales de su hijo o hija de forma rapida,
predecible, adecuada y coherente.

»  Sentirse seguro con sus padres es fundamental para el desarrollo saludable de un nifio.

» Aunnifio con un apego seguro le resultara mas facil llevarse bien con los demas y adaptarse a los cambios.
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