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Primero me presento, por si no me conoces.
Soy Gia Daniela y a esto me dedico:

« Coach de vida con licencia IAC
 Experta universitaria en evaluacion e
intervencién psicolégica de problemas de pareja

Bienvenida a esta guia practica sobre como
gestionar la dependencia emocional dahina en
las relaciones de pareja.

La dependencia emocional puede afectar
profundamente tu capacidad para construir y
mantener relaciones saludables, llevandote a
comportamientos y patrones que perpetuan el

dolor y la insatisfaccion.

El propodsito de esta guia es proporcionarte
estrategias efectivas y recursos
emocionales para identificar, comprender
y superar la dependencia emocional.


https://www.gialifecoach.com/
https://www.gialifecoach.com/

Comprendiendo la

dependencia
emocional
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¢Qué es la dependencia emocional?

1. Falta de Autoestima:
- Las personas dependientes emocionales a menudo tienen una autoestima
lastimada y buscan constantemente la aprobacién y validacion de su pareja
para sentirse valiosas y seguras.

2. Miedo al Abandono:
- Existe un miedo constante e irracional a ser abandonadas, lo que puede
llevar a comportamientos de control y posesividad.

3. Necesidad de Aprobacioén:
- La dependencia emocional se manifiesta en la necesidad de ser aprobadasy
aceptadas por la pareja en todo momento, lo que puede resultar en la
pérdida de la propia identidad.

4. Sacrificio Personal:
- Las personas dependientes pueden sacrificar sus propios intereses, deseos y
necesidades para complacer a su pareja, a menudo a costa de su bienestar.

5. Ansiedad y Estrés:
- La relacion se convierte en una fuente constante de ansiedad y estrés,
debido a la inseguridad y la necesidad de mantener la conexion a toda costa.

6. Ciclos de Conflicto y Reconciliacion:
- Las relaciones caracterizadas por la dependencia emocional suelen tener
ciclos de conflictos intensos seguidos de reconciliaciones dramaticas.



La dependencia emocional es un patron de comportamiento
que tiene sus raices en experiencias y necesidades
insatisfechas de la infancia. Generalmente, se origina cuando
una persona no recibié el amor, la atencién y el cuidado
necesarios durante sus primeros afos de vida. Esta carencia
puede llevar a un desarrollo insuficiente de la autoestima y la
autoconfianza, haciendo que la persona busque en los demas
la validacion y el afecto que no encontré en su familia.

- Falta de Apego Seguro:
Crecer en un entorno donde los cuidadores eran inconsistentes,
negligentes o emocionalmente ausentes.

« Abandono o Rechazo:
Experiencias tempranas de abandono fisico o emocional que
dejan una sensacion persistente de inseguridad.

- Modelos Relacionales Disfuncionales:
Aprender de figuras parentales que mostraban comportamientos
codependientes o relaciones disfuncionales.



Identificacion de patrones

de dependencia
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Cuestionario para identificar patrones
de dependencia emocional:

1. ¢ Sientes que tu felicidad y bienestar dependen en gran
medida de la atencion y/el afecto de tu pareja?
-Si/ No

2. ¢ Te resulta dificil tomar decisiones importantes sin la
aprobacion o el consejo de tu pareja?
-Si/No

3. ¢ Te preocupa constantemente la posibilidad de que tu
pareja te deje o te abandone?
-Si/No

4. ; Tiendes a sacrificar tus propias necesidades, deseos o
intereses para complacer a tu pareja?
-Si/ No

5. ¢Sientes ansiedad o angustia cuando tu pareja no esta
disponible o no responde a tus mensajes de inmediato?
-Si/No

6. ¢ Te cuesta pasar tiempo a solas o disfrutar de actividades
sin la compania de tu pareja?
-Si/No

7. ¢ Te has encontrado en relaciones en las que soportas
comportamientos toxicos o abusivos por miedo a estar sola?
-Si/No

8. (Sueles poner las necesidades y deseos de tu pareja por
encima de los tuyos de manera constante?
-Si/No

9. ¢ Buscas frecuentemente la validacion y aprobacién de tu
pareja para sentirte valiosa y querida?
-Si/No

10. ¢ Te resulta dificil imaginar tu vida sin tu pareja, incluso si

la relacion es insatisf/actoria o dolorosa?
-Si/ No

Si respondiste "Si" a la mayoria de las preguntas, es posible que estés experimentando patrones de
dependencia emocional e indica la necesidad de trabajar en tu autoestima y en aprender a establecer limites.

Si respondiste "No" a la mayoria de las preguntas, es menos probable que tengas patrones de dependencia
emocional, aunque aldn es importante estar consciente de mantener relaciones equilibradas y saludables.



7 situaciones cotidianas que reflejan
dependencia dentro de una relacion de pareja:

1. Necesidad Constante de Aprobacion:
- Situacion: Antes de tomar cualquier decision, desde elegir qué ropa ponerse hasta
decisiones mas importantes como cambiar de trabajo, necesitas la aprobacion
y validacion de tu pareja.
- Reflejo de Dependencia: Muestra una falta de confianza en tus propias decisiones
y un deseo de agradar o evitar el conflicto.

2. Sacrificio de Intereses Personales:

- Situacion: Dejas de lado tus hobbies, actividades o tiempo con amigos porque tu
pareja no los aprueba o porque prefieres estar disponible para él/ella en todo momento.
- Reflejo de Dependencia: Indica una tendencia a priorizar la relacion por encima
de tu propio bienestar y crecimiento personal.

3. Ansiedad por la Disponibilidad de la Pareja:
- Situacion: Te sientes ansiosa o0 angustiada cuando tu pareja no responde a tus
mensajes de inmediato o no esta disponible para ti en todo momento.
- Reflejo de Dependencia: Muestra una falta de seguridad emocional y
una necesidad constante de conexion y reaseguramiento.

4. Evitar el Conflicto a Toda Costa:
- Situacion: No expresas tus verdaderos sentimientos o preocupaciones por miedo
a molestar o enfadar a tu pareja, prefiriendo evitar cualquier tipo de conflicto.
- Reflejo de Dependencia: Sehala una tendencia a priorizar la paz y la estabilidad
de la relacion sobre la comunicacion honesta y abierta.

5. Renuncia a Oportunidades Personales:

- Situacioén: Rechazas oportunidades de desarrollo personal o profesional, como
promociones laborales o estudios adicionales, porque tu pareja no las aprueba
o temes que afecten la relacion.

- Reflejo de Dependencia: Indica una falta de independencia y una tendencia a
subordinar tus aspiraciones personales a la relacion.

6. Celos y Vigilancia Constante:
- Situacion: Te sientes celosa y vigilas constantemente las actividades de tu pareja,
como revisar sus redes sociales, mensajes y llamadas.
- Reflejo de Dependencia: Demuestra una inseguridad profunda y una necesidad
de control para sentirte seguro en la relacion.

7. Sentimientos de Vacio sin la Pareja:
- Situacion: Te sientes vacia, sola o incompleta cuando no estas con tu pareja,
y tienes dificultades para disfrutar de tu tiempo a solas.
- Reflejo de Dependencia: Indica que dependes de tu pareja para sentirte completa
y feliz, en lugar de encontrar satisfaccion y realizacion en ti misma.




Estrategias para
aliviar la dependencia
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2 técnicas para fortalecer
tu autoestima

1. Practica la Autovalidacion:

La autovalidacion implica reconocer y aceptar tus propios
sentimientos, pensamientos y necesidades sin depender de
la aprobacion externa. Es una herramienta poderosa para
construir una autoestima solida desde dentro.

Como hacerlo:

- Journaling: Lleva un diario donde escribas tus emociones y
pensamientos diariamente. Refleja en como te sientesy
valida tus propias experiencias sin juzgarte.

- Afirmaciones Positivas: Crea una lista de afirmaciones
positivas sobre ti misma y repitelas a diario. Ejemplos: "Soy
digna de amor y respeto," "Mis sentimientos son validos y

significativos."

- Auto-reflexion: Antes de buscar la aprobacién de tu pareja,
preguntate a ti misma: "; Qué pienso yo sobre esto? ; COmMo
me hace sentir realmente?" Valida tus propias respuestas y

necesidades.

Haz click AQUI para postularte a mi
programa terapéutico intensivo individual

“Soltar para renacer”. Asi podremos ver si
mi enfoque terapéutico es el que necesitas.



https://mailchi.mp/0e25b6559676/formulario-postulacin-renacer

2. Establece y Mantén Limites Saludables:

Establecer limites claros es esencial para preservar tu identidad y
autonomia dentro de una relacion. Los limites te permiten proteger tu
espacio emocional y respetar tus propias necesidades.

Como hacerlo:

- Identificacion de Limites: Reflexiona sobre lo que es importante
para tiy qué comportamientos son aceptables o inaceptables en la
relacion. Ejemplo: "Necesito tiempo a solas para recargar energias," o
"No acepto que se me hable con desdén."

- Comunicacion Asertiva: Habla con tu pareja sobre tus limites de
manera clara y asertiva. Usa declaraciones en primera persona como
"Yo necesito" o "Me siento," en lugar de culpar o criticar.

- Consistencia y Refuerzo: AsegUrate de respetar y reforzar tus limites
de manera constante. Si tu pareja cruza un limite, recuérdales de
manera calmada y firme sobre tu necesidad de respetarlo.

Implementar estas técnicas te ayudara a construir una autoestima
mas fuerte y a reducir la dependencia emocional en tu relacion de
pareja, promoviendo un vinculo mas sano y equilibrado.

Te invito a unirte mi comunidad VIP

Un espacio seguro creado para mujeres que buscan apoyo,
empatia y comprension en sus procesos, mas recursos
emocionales para lograr sanar y soltar.

‘ IP Unete con un Unico pago de 15$ (délares)

°
®
®
7

(en la plataforma pagas en tu moneda local)


https://hotmart.com/es/marketplace/productos/comunidad-vip-gia-life-coach/Y91481949B

Método DESC para establecer
limites claros y respetuosos

El método DESC es una técnica de comunicacion asertiva que te ayuda a
establecer limites de manera clara y respetuosa dentro de una relacion
de pareja, especialmente si tiendes a la dependencia emocional.

- Explica la situaciéon objetivamente y sin juicios.
- Ejemplo: "He notado que ultimamente hemos pasado mucho tiempo
juntos y no he tenido espacio para mis actividades personales."

- Comunica tus sentimientos y necesidades de
manera honesta y directa.
- Ejemplo: "Me siento abrumado/a y necesito un poco de
tiempo a solas para recargar energias.”

- Propdn una solucién o un cambio especifico que
pueda mejorar la situacion.
- Ejemplo: "¢ Podriamos acordar que una vez a la semana cada uno
tenga una noche para dedicarse a sus propios intereses?"

- Explica las consecuencias positivas de respetar el limite y,
si es necesario, las negativas de no hacerlo.
- Ejemplo: "Creo que esto nos ayudara a ambos a sentirnos mas
equilibrados y a disfrutar mas el tiempo que pasamos juntos."

w o

Utilizando el método DESC, puedes comunicar tus limites
de manera clara y respetuosa, promoviendo una mejor
comprension y cooperacion dentro de tu relacion de pareja.



Fomenta tu

independencia
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3 actividades para desarrollar tus intereses
y relaciones fuera de la pareja

Desarrollar intereses y relaciones fuera de la pareja es esencial para
mantener una identidad individual y fortalecer la autoestima. Aqui
tienes tres actividades que pueden ayudarte:

Unirse a grupos o clubes que se alineen con tus pasatiemposy
pasiones es una excelente manera de desarrollar intereses
personales y conocer nuevas personas.

Ejemplos:
- Club de Lectura: Unete a un club de lectura para discutir libros y
compartir opiniones literarias.
- Deportes y Actividades Fisicas: Participa en un equipo deportivo
local, clases de yoga, baile o un grupo de senderismo.
- Talleres Creativos: Asiste a talleres de arte, fotografia, escritura
creativa, o cualquier otra actividad que te apasione.

Ofrecer tu tiempo como voluntaria no solo te permite contribuir
positivamente a la comunidad, sino que también es una oportunidad
para conocer personas con valores similares y desarrollar nuevas
habilidades.

Ejemplos:

- Organizaciones sin Fines de Lucro: Colabora con organizaciones
locales que trabajen en causas que te interesen, como refugios de
animales, bancos de alimentos o programas educativos.

- Eventos Comunitarios: Participa en la organizacidn y ejecucion
de eventos comunitarios, festivales o campanas de recaudacion
de fondos.

- Proyectos Ambientales: Invollcrate en proyectos de conservacion
ambiental, [impieza de parques o actividades de reciclaje.



COACH DE VIDA ¥ RELACIONES

3. Inscribete en Cursos o Clases
Tomar cursos o clases en areas de interés no solo te ayuda a
desarrollar nuevas habilidades, sino que también te permite
conocer a personas con intereses similares.

Ejemplos:

- Clases de Idiomas: Aprende un nuevo idioma y sumérgete
en una nueva cultura mientras conoces a otros estudiantes.
- Cursos de Cocina: Inscribete en clases de cocina 'y
descubre nuevas recetas mientras interactlas con otros
aficionados a la gastronomia.

- Desarrollo Personal y Profesional: Toma cursos en areas
como liderazgo, desarrollo personal, habilidades técnicas o
cualguier campo que te interese y que pueda beneficiar
tanto a tu vida personal como profesional.

Estas actividades te permitiran expandir tu circulo social,
descubrir nuevas pasiones y fortalecer tu sentido de
identidad fuera de la relaciéon de pareja, promoviendo una
mayor independencia emocional y bienestar personal.

Recuerda que la Q
VIP

Es un espacio seguro de comprension, empatia y
apoyo entre mujeres, creado para ayudarte a
transitar tus procesos acompahada y guiada.

AQUI



https://hotmart.com/es/marketplace/productos/comunidad-vip-gia-life-coach/Y91481949B
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Mi corazon:

La independencia emocional te permite mantener tu identidad y
bienestar, sin depender excesivamente de tu pareja. Practica el
autocuidado, establece limites saludables y aprende a amarte a ti
misma. Tu bienestar debe depender de tu capacidad para cuidarte.

Controlar tus finanzas te da la libertad de tomar decisiones propias.
Gestiona tu dinero, establece metas financieras y desarrolla
habilidades para generar ingresos. La independencia econémica
fortalece tu autoestima y contribuye a una relacion equitativa.

Cultiva amistades, participa en actividades comunitarias y desarrolla
tus intereses personales. Estas conexiones enriquecen tu vida y
proporcionan una red de apoyo. La independencia social asegura
gue no dependas exclusivamente de tu pareja para tu bienestar.

Aliviar la dependencia emocional, econémica y social te fortalece
y crea las bases para relaciones saludables. Eres completa por ti
misma, y desde esa completitud, puedes construir relaciones
verdaderamente enriquecedoras. Gracias por tomar este tiempo
para trabajar en tu crecimiento personal. vv
a
v

con amor, Gia.

Recuerda que
mi programa

Es un proceso terapéutico individual e
intensivo que incluye sesiones terapéuticas
mMas todo un ecosistema que te permitira
llegar a tu objetivo en tiempo récord

AQUIi



https://www.instagram.com/s/aGlnaGxpZ2h0OjE3OTQ1NDY4NjY4NzM1NzI1?story_media_id=3114383892392312337&igsh=YXN3bWY0aTd2YTNs

