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Querer y necesitar a los demas es parte de ser humanos. La dependencia
emocional aparece cuando ese vinculo se vuelve el centro de todo y empezamos a
perdernos a nosotras mismas para no perder a la otra persona. Reconocer el
patron es el primer paso para relacionarte desde un lugar mas libre. En esta guia

veras como identificarlo y qué puede ayudarte a caminar hacia la autonomia.

Qué es la dependencia emocional

La dependencia emocional es una necesidad excesiva del otro para sentirte bien, segura o valida. No
es lo mismo que amar: en el amor sano hay dos personas completas que eligen compartir, mientras

que en la dependencia una siente que no puede estar sin la otra.

No es un defecto ni una falta de voluntad. Suele ser un patrén aprendido que se puede entendery
transformar.

Sefiales para reconocerla

La dependencia emocional se manifiesta de formas que a veces confundimos con "querer mucho".

Reconocerlas ayuda a mirar la relacién con mas claridad.

® Miedo intenso a la ruptura o al abandono.
® Ceder siemprey anular tus propias necesidades.
® Que tu estado de &nimo dependa por completo del otro.

® Aguantar situaciones que te dafian por miedo a estar sola.

De dénde suele venir

Muchas veces, la dependencia emocional hunde sus raices en experiencias tempranas: vinculos
inseguros, carencias afectivas o el aprendizaje de que habia que ganarse el carifio.

Entender de dénde viene no busca culpar a nadie, sino comprenderte con mas compasién. Ese patrén

tuvo sentido en su momento; ahora se puede revisar.
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Reencontrarte contigo

Cuando toda la vida gira en torno a la otra persona, perdemos el contacto con lo que somos y

necesitamos. Recuperar ese contacto es central para salir de la dependencia.

® Retoma aficiones, amistades y espacios propios.
® Preglntate qué quieres tu, mas alla de la relacion.

® Reconecta con lo que te hace sentir viva y capaz.

Dedica tiempo a cuidarte sin depender de la aprobacién ajena.

Fortalece tu autoestima

La dependencia emocional y la baja autoestima suelen ir de la mano. Cuando no confiamos en

nuestro valor, buscamos en el otro la seguridad que no encontramos dentro.

Trabajar la forma en que te hablas, reconocer tus cualidades y aprender a validarte a ti misma va

reduciendo, poco a poco, la necesidad de que sea la otra persona quien te lo dé.

Tolerar el malestar de los cambios

Poner limites, pasar tiempo sola o priorizarte puede generar al principio mucha ansiedad, porque

estds saliendo de una zona conocida. Es normal y no significa que vayas por mal camino.

Aprender a sostener esa incomodidad, en lugar de calmarla volviendo a los viejos patrones, es lo que

va abriendo espacio a una forma mas libre de relacionarte.

Hacia relaciones mads sanas

Salir de la dependencia no significa dejar de querer ni volverte fria, sino aprender a querer sin
perderte. En una relacién sana caben la cercania y la autonomia: puedes amar profundamente y, a la

vez, seguir siendo tu.

Salir de la dependencia emocional es un proceso profundo, y esta guia puede ayudarte a
dar los primeros pasos. Como suele tener raices antiguas, muchas personas encuentran un
gran apoyo en la terapia para entender su historia, fortalecer su autoestima y aprender a
relacionarse desde la libertad. Si te reconoces en estas lineas, pedir ayuda es un acto de

cuidado hacia ti. Esta guia es orientativa y no sustituye a un acompanamiento profesional.
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