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Miniguia para apoyar a alguien
con dependencia emocional



Introduccion

Ayudar a una pareja con dependencia emocional requiere un enfoque cui-
dadoso y equilibrado, donde se apoye sin caer en la trampa de fomentar la
dependencia. A través del respeto mutuo, la comunicacion clara, y fomentan-
do la autonomia, es posible transformar la relacion y apoyar a tu pareja en su
proceso de crecimiento emocional.

1. Comprender la dependencia emocional

Antes de ayudar a tu pareja, es crucial entender qué es la dependencia emo-
cional. Esta condicion implica una necesidad excesiva de afecto, validacion y
seguridad, que se manifiesta en miedo al abandono, celos desproporcionados
y una incapacidad de sentirse completo sin la pareja. Las personas con depen-
dencia emocional suelen sacrificar su autonomia y bienestar emocional, depo-
sitando casi todo su equilibrio en la relacion.

Qué hacer:

¢ Informate sobre la dependencia emocional, sus causas y coOmo afecta a tu
pareja.

¢ Entiende que este es un proceso que llevara tiempo y paciencia para supe-
rar, y no puede resolverse rapidamente.

2. No te conviertas en el salvador

Es natural querer ayudar, pero es importante reconocer que no puedes "arre-
glar" la dependencia emocional de tu pareja. No puedes ser su unica fuente de
bienestar emocional ni resolver los problemas subyacentes que han provoca-
do la dependencia. Adoptar un papel de salvador puede, de hecho, empeorar
la situacion, reforzando su necesidad de ti para sentirse bien.

Qué hacer:

e Establece limites claros. No puedes ser responsable del estado emocional
de tu pareja todo el tiempo.

¢ Evita asumir la responsabilidad de su felicidad o emociones. Recuérdale
que debe trabajar en su bienestar de manera independiente.




3. Fomenta la autonomia de tu pareja

La dependencia emocional se nutre de la pérdida de autonomia. Las personas
con esta condicidn a menudo renuncian a sus propios intereses y actividades
para volcarse completamente en la relacion. Ayudar a tu pareja a recuperar o
fortalecer su independencia es clave para que pueda empezar a gestionar su
propia emocionalidad de manera saludable.

Qué hacer:

¢ Animale a realizar actividades por separado, como volver a hobbies o
socializar con amigos.

¢ Fomenta el autocuidado. Hazle saber que su bienestar emocional no debe
depender unicamente de la relacion.

¢ Respeta y alienta su espacio personal. Esto ayudara a romper la fusion
emocional.

4. Ofrece apoyo emocional, pero con equilibrio

Es natural querer estar ahi para tu pareja, pero es importante encontrar un equi-
librio entre el apoyo y la dependencia. Ser emocionalmente disponible no sig-
nifica que debas ceder a comportamientos posesivos o de control. Es nece-
sario que tu pareja sepa que tiene tu apoyo, pero sin reforzar patrones poco
saludables.

Qué hacer:
¢ Escucha sin juicio cuando tu pareja exprese sus miedos o inseguridades.

e Fomenta la conversacion sobre sus emociones, pero al mismo tiempo,
hazle saber que debe trabajar en desarrollar su seguridad y autoconfianza.

¢ Marca limites saludables para no caer en patrones de control mutuo.

5. Impulsa la busqueda de ayuda profesional

Superar la dependencia emocional puede ser extremadamente dificil sin la
orientacion adecuada. Es importante que tu pareja tenga la oportunidad de
recibir ayuda de un terapeuta especializado que pueda ensefarle herramientas
para manejar su dependencia y aumentar su autoestima.

Qué hacer:

¢ Sugiérele asistir a terapia individual o de pareja para abordar los proble-
mas de dependencia emocional.

e Apdyala en el proceso terapéutico, pero mantén claro que debe ser un
esfuerzo personal.




6. Evita alimentar los celos y la sobredependencia

Es comun que las personas con dependencia emocional experimenten celos
constantes y miedo al abandono. Sin embargo, ceder a estas conductas no es
beneficioso a largo plazo. Responder a todas sus inseguridades con constan-
tes validaciones puede reforzar la dependencia y generar expectativas poco
saludables.

Qué hacer:
¢ Reafirma tu compromiso sin alimentar la necesidad constante de reafirmacion.

¢ Establece limites claros sobre los celos y no permitas que estas emocio-
nes dominen la relacion.

7. Cuida tu propio bienestar emocional

Estar en una relacion con alguien que tiene dependencia emocional puede
ser agotador si no mantienes un equilibrio saludable. Es esencial que también
protejas tu bienestar emocional y no te pierdas en la necesidad de cuidar a tu
pareja.

Qué hacer:
¢ Haz tiempo para ti mismo/a y tus propias actividades fuera de la relacion.

e Consulta a un terapeuta, si lo consideras necesario, para aprender coOmo
manejar tu propio bienestar mientras apoyas a tu pareja.

¢ Sé consciente de tus limites emocionales, y respétalos.

8. Construye unarelacion basada en el respeto mutuo

La dependencia emocional puede distorsionar las dinamicas de una relacion,
generando desequilibrios en términos de poder y control. Es crucial trabajar
juntos para construir una relaciéon basada en el respeto mutuo, la confianza y
la autonomia.

Qué hacer:

e Fomenta la comunicacion abierta y sincera en la que ambos puedan ex-
presar sus necesidades sin temor a juicios.

¢ Trabaja en conjunto para crear una relaciéon equilibrada, donde ninguno
de los dos dependa excesivamente del otro para sentirse seguro o valorado.




9. Ten paciencia y celebra el progreso

El proceso de superar la dependencia emocional es largo y requiere pacien-
cia. No esperes que los cambios ocurran de un dia para otro, pero celebra los
pequenos avances y reconoce el esfuerzo que tu pareja esta haciendo para
mejorar.

Qué hacer:

¢ Sé paciente y comprende que los retrocesos son parte del proceso de
crecimiento.

¢ Reconoce y celebra los logros de tu pareja cuando muestre mas inde-
pendencia y confianza en si misma.
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Y una pelicula:
"Blue Valentine" (2010): Que muestra la evolucidon de una relacion desde el

enamoramiento hasta la desintegracion y... iNo te digo mas!
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