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CONSULTING
DEPENDENCIA EMOCIONAL: CUANDO NUESTRA FELICIDAD DEPENDE DE OTROS

La dependencia emocional es un patron de comportamiento donde una persona llega a
necesitar de la aprobacion, amor y compafiia de otra para sentirse feliz y segura. Esta
dependencia puede llevar a una pérdida de identidad propia y a relaciones
desequilibradas y, a menudo, téxicas.

A continuacion, te presento 4 pautas que pueden ayudarte a reconocer y superar la
dependencia emocional.

1. Autoconocimiento y Autoestima: Realiza actividades que te permitan conocerte
mejor y valorarte por quién eres. Esto incluye escribir un diario, practicar
afirmaciones positivas y reflexionar sobre tus fortalezas y logros. Por ejemplo,
dedicar tiempo a hobbies y actividades que disfrutes y te hagan sentir
competente.

2. Independencia Emocional: Aprende a identificar y regular tus propias emociones
sin depender de la validacion externa. Practica técnicas de mindfulness vy
meditacion para gestionar tus emociones de manera auténoma. Por ejemplo,
antes de buscar consejo o consuelo en otros, intenta primero procesar tus
emociones a través de la meditacion o la escritura.

3. Limites personales: Aprende a establecer limites claros y saludables en tus
relaciones. Esto significa decir "no" cuando sea necesario y proteger tu espacio
emocional y fisico. Por ejemplo, si sientes que una relacion esta consumiendo
demasiado de tu energia emocional, establece limites claros sobre cuanto tiempo
y energia puedes dedicarle.

4. Desarrollo de la Resiliencia: Cultiva la resiliencia emocional enfrentando desafios
con una mentalidad de crecimiento. Reconoce que las dificultades son
oportunidades para aprendery fortalecerte. Por ejemplo, si una relacién se vuelve
desafiante, en lugar de depender de la otra persona para solucionar el problema,
trabaja en tu capacidad para manejar la situacion de manera independiente y
saludable.

Recuerda que, al fortalecer tu autoconocimiento, independencia emocional y establecer
limites saludables, te empoderas para vivir una vida equilibrada y significativa. Este
camino de autoexploracion y crecimiento personal te permite ser tu propia fuente de
felicidad, reduciendo la necesidad de depender emocionalmente de los demas. De esta
manera, podras construir relaciones mas saludables y satisfactorias, basadas en la
mutualidad y el respeto, en lugar de |la dependencia y la inseguridad.

Espero que este tema te sea de ayuda, si tienes alguna consulta, duda sobre este tema u
otro, o necesitas hablar con un especialista en psicologia comunicate con tu Programa de
Asistencia Psicoldgica, puedes comunicarte con el Area de Bienestar para que te brinden
los nimeros de contacto.



