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o¢ Alma Herrero

Psicéloga de
Hospital Perpetuo Socorro

La psicdloga de Hospital Perpetuo Socorro Alma Herrero eshoza las claves de las relaciones toxicas y la
dependencia emocional, que suele estar asociada a la baja autoestima o el desconocimiento de los limi-
tes en una relacion de pareja, «lo que deben tolerar y lo que es inadmisible» entre ambas partes

l

Alma Herrero, psicéloga de Hospital Perpetuo Socorro.

«L.a dependencia emocional es
un problema muy frecuente»

CANARIAS? / LAS PALVAS DE GRAN CANARIA

— ¢Qué es la dependencia emo-
cional?

— Se trata de una situacion equi-
parable a cualquier adiccion que
nos dafa, pero en este caso esta-
mos enganchados a una persona.
Nos encontramos en una rela-
cion en la que sentimos que aun-
que la otra persona nos hace
dafo no somos capaces de termi-
narla, sabemos que debemos ir-
nos, pero no nos atrevemos a dar
el paso. Sentimos pédnico ante la
idea del dolor de la ruptura, a
quedarnos solos y a perder a
nuestra pareja, podemos llegar a
pensar que la vida sin esa perso-
na a nuestro lado no tiene senti-
do, que no encontraremos a na-
die igual, llegando incluso ajus-
tificar que nuestra relacion “no
es tan mala”, aun sabiendo que
nos esta destruyendo.

— ¢Como se identifica?

— Si alguien no me quiere y no
soy capaz de romper estoy su-
friendo dependencia emocional,
sé que no funciona pero por mis
miedos, mis temores y mi baja
autoestima me quedo al lado de
quien me dana. Otro ejemplo de
dependencia emocional es cuan-

do noto que no puedo ser yo mis-
mo, que me humillan, que me
faltan al respeto o que no puedo
crecer como persona pero tam-
poco soy capaz de irme. Debemos
ser conscientes que el amor no
duele, duele el desamor o tener
una relacion toxica, el amor saca
lo mejor, me hace sentirme que-
rido y respetado tal y como soy,
sin intentar cambiarme. Si sien-
to que mi relaciéon duele debo
plantearme qué esta pasando y
por qué sigo en ella.

— ¢Cudles son las causas?

— Este problema es muy fre-
cuente, se ve mucho en consulta.
Las personas que caen estas rela-
ciones normalmente es por una
baja autoestima y porque no tie-
nen muy claro cuales son limites
en una relacion de pareja, lo que
deben tolerar y lo que es inadmi-
sible. No nos han ensefiado a que
nos plateemos si nuestra rela-
cion esta siendo sana.

— ¢Como se puede salir de ello?
— Debemos darnos cuenta de
que tenemos un problema, debe-
mos tomar conciencia de que de-
bemos salir de esa relacion y
acudir a un especialista para de-
jar a esa persona si sentimos que
no somos capaces de hacerlo por

Formulas de prevencion

Es fundamental fortalecer la au-
toestima. Cuando es alta somos cons-
cientes de que no necesitamos a al-
guien a nuestro lado para sentirnos
plenos o completos. La pareja debe
llegar para sumar, construir, apoyar
y hacer sentir bien porque mi bienes-
tar le importa a la persona que me
ama. Hay que crear vinculos sanos y
atreverse a analizar la relacion de pa-

reja que estds iniciando. A menudo
hoy en dia creamos lazos con perso-
nas que apenas conocemos y vamos
despertando sentimientos sin cues-
tionarnos cémo es la persona que es-
tamos conociendo, cémo nos trata
realmente, si le preocupa nuestro bie-
nestar?, nos hace crecer como perso-
nas o saca la mejor version de noso-
tros mismos. Es importante enamo-

nosotros mismos.

— ¢Cudl es el tratamiento?

— Primero ayudamos a que el
paciente tome conciencia de
que tiene un problema de depen-
dencia emocional. Que conecte
con la realidad de como es su re-
lacion y no con la idealizacion
que tiene de ella, evaluandola de
modo objetivo. Luego trabaja-
mos en fortalecer su autoesti-
ma. Es muy importante el con-
tacto cero con la persona que le
esta causando ese dolor, eso in-
cluye no verse en persona, ni
mandar mensajes, ni redes so-
ciales donde pueda saber de esa
persona, ni por supuesto que su
entorno le venga contando lo
que hace o deja de hacer para
superar antes la dependencia.
Después favorecemos que forta-
lezca su entorno social, recupe-
rar y reforzar otros ambitos de
su vida y asi aumentar sus re-
fuerzos positivos en otras areas
que puedan satisfacerle, el te-
rreno emocional no es o no debe
ser la inica fuente de satisfac-
cion en mi vida. El especialista
también le ayudara a controlar
la ansiedad que esta situacion le
va a provocar y le acompanara
en este proceso.

rarse con los ojos abiertos. Esto no
quiere decir que las parejas no sufran,
habra acontecimientos vitales y si-
tuaciones que hagan pasar malos
momentos, pero si siento que lo que
me hace sufrir es la forma de ser del
otro, porque el otro nos genera ese
sufrimiento, entonces no es amor y
estamos creando un vinculo téxico
de dependencia.



