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1- Hay 3 estilos de apego o maneras que tenemos
las personas de percibir la intimidad y de responder a
ella en el seno de los vinculos de intimidad.

Las personas de apego seguro se sienten a gusto
en situaciones de mtimidad y suelen ser calidas y
carinosas.

[Las personas de apego ansioso anhelan la
intimidad, tienden a obsesionarse con sus relaciones
y acostumbran a dudar de la capacidad de su pareja
para corresponder a su amor.

Y las personas de apego evasivo equiparan la
intimidad con una perdida de independencia y se

esfuerzan constantemente en evitar el acercamiento.

2- :Queé es la dependencia emocional?

La dependencia emocional es una vinculacion mental
y emocional (generalmente obsesiva) a ciertas personas,
originada en la creencia irracional de que ese vinculo
proveera de manera Unica y permanente, places; seguridad o
autorrealizacion. En consecuencia, la persona apegada estara
convencida de que sin esa relacion sentimental le sera
imposible ser feliz.
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3- Algunas caracteristicas que se suelen dar en

personas con dependencia emocional son:

* Necesidad imperiosa de estar cerca de la persona
amada o sentir amor la mayor parte del tiempo.

e Abstinencia manifiesta, s1 no se tienen las
manifestaciones de afecto o la persona amada
disponible. Es decir, desorganizacion conductual,
malestar, ansiedad o simplemente desasosiego.

* Incapacidad de controlar la compulsion de estar
con la persona amada.

* Se emplea mucho tiempo mental y fisico en
mantenerse cerca de la pareja u obtener amor.

e Altos niveles de obsesion, preocupacion y/o
comportamientos vigilantes y controladores por
miedo a perder la fuente del placer/seguridad
(temor al abandono, a un engano, o a la soledad).

 Reduccion de actividades sociales, laborales o

recreativas para estar con la persona amada.

Pese a tener claras las consecuencias negativas

de amar sin limites (v. g. depresion, descontrol,
ansiedad, baja autoestima, ...), se sigue

manteniendo el estilo de vida dependiente.
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4- Autoesquemas mal adaptativos.

Un autoesquema mal adaptativo es una teoria que
has elaborado de tu persona desde temprana edad,
tus rasgos, tu manera de pensar y actuar, y qué tanto

te aceptas o no.

Hay varias creencias negativas tales como:
“No soy capaz de enfrentar la vida solo o sola”™
“Ls imposible que alguien me quiera™
Abandono: “St alguien llega a quererme se aburrira de
55

mi

Fracaso: “Nadie me admira™

5- Una vida sin dependencia emocional.

Para ello podemos cultivar varias actitudes:

- Hacerse cargo de uno mismo.
- Disfrutar la soledad.

- Busca el silencio.

- Estar sin pareja.

- Conectar con el sentido de tu vida.

www.redtranspersonal.com




