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✨ Introducción 

Trabajar con pacientes que atraviesan relaciones marcadas por la dependencia emocional puede ser 

un desafío clínico complejo y exigente. La ansiedad, la hiperfocalización en el otro y el 

desdibujamiento del sí mismo muchas veces dificultan el avance en el proceso terapéutico. 

Esta guía no propone pasos rígidos ni recetas, sino bloques temáticos que pueden servir como 

orientación al profesional para pensar intervenciones, preguntas y encuadres posibles en diferentes 

momentos del tratamiento. La idea es brindar una brújula teórico-práctica que permita acompañar a 

quienes llegan buscando entender y transformar la forma en que se vinculan. 

🔹 Inicio del proceso: Validar, contener y abrir el foco 

Uno de los principales desafíos clínicos en los primeros encuentros con personas que atraviesan 

una relación de dependencia emocional es el riesgo de quedar absorbidos en el relato del otro. El 

foco del paciente suele estar puesto casi exclusivamente en lo que hace, dice o deja de hacer esa 

persona significativa. 

🧠 Como terapeutas, la primera tarea no es forzar un cambio, sino generar un espacio de 
validación emocional que permita al paciente sentirse comprendido y acompañado en su 

malestar. 

⚠️ Sin embargo, es clave marcar desde el inicio —de forma respetuosa y progresiva— cuál será el 
norte del tratamiento: poder ir poco a poco enfocando la atención hacia sí mismo/a, fortalecer su 
autonomía, recuperar sus recursos y revisar qué de su historia interna se activa en este vínculo. 

🎯 Clave clínica: No se trata de desviar el tema ni de obligar a “dejar” a alguien, sino de sostener 
con cuidado la brújula terapéutica: que el paciente recupere su capacidad de elección, su poder 

personal, su conexión interna. 

Porque muchas veces, hablar del otro sin parar es una manera de no hablar de uno 

mismo. 

 

🛠️ Intervenciones y encuadres posibles: 

●​ “Entiendo que todo esto con él/ella te genera mucha angustia. Vamos a ir viendo también qué 

te pasa a vos con esto, y cómo cuidar de vos mientras lo atravesas.” 



●​ “Si te parece, podemos usar este espacio no solo para entender esa relación, sino también 

para ayudarte a sentirte más segura/o con tus propias decisiones.” 

●​ “A veces, cuando algo nos desborda, poner el foco en el otro puede ser una forma de no 

mirar lo que nos pasa. Acá vamos a ir abriendo ese espacio para escucharte a vos.” 

​
❓ Preguntas que orientan: 

●​ ¿Qué te pasa a vos cuando él/ella hace eso? ¿Qué hiciste al respecto? 

●​ ¿En qué momento empezaste a sentir que esto te estaba quitando la paz? 

●​ ¿Qué parte de todo esto sentís que te cuesta más sostener?​

 

🧩 Desarmar el sobre análisis – Habilitar el sentir, desalentar la interpretación 

Muchos pacientes con dependencia emocional están atrapados en una lógica hipermental: analizan 

cada palabra, gesto o silencio del otro buscando certezas, control o una validación que no llega. Esta 

sobreinterpretación suele volverse obsesiva y agotadora, y puede ser una forma de evitar sentir el 

vacío, la soledad o el miedo. 

Como terapeutas, es importante desarmar amorosamente esta lógica. No desde el juicio, sino desde 

la pregunta: ¿Qué necesitás vos ahora? ¿Qué emoción estás evitando al pensar tanto? 

​
🛠️ Intervenciones y encuadres posibles: 

●​ “Veo que eso te dejó muy enganchado/a. ¿Querés que miremos qué sentiste vos cuando 

pasó, más allá de lo que quiso decir él/ella?” 

●​ “A veces nos metemos mucho en entender al otro porque eso nos distrae de lo que nos pasa 

a nosotros. ¿Querés que exploremos cómo estás vos ahora?” 

●​ “En lugar de analizar lo que hizo, podríamos mirar qué despertó eso en vos. Esa emoción 

también tiene algo para decirte.” 

​
❓ Preguntas que orientan: 

●​ ¿Qué necesitabas vos en ese momento? ¿Podrías haber hecho algo de haberlo notado? 

●​ ¿Qué pasaría si no te respondiera nunca eso que te estás preguntando? ¿Cómo seguirías? 

 



💪🏻 Fomentar autonomía – Acompañar la toma de elecciones propias 

A medida que el/la paciente empieza a correrse de la hiperfocalización en el otro, se abre la 

posibilidad de empezar a mirar hacia sí. Pero ese giro de perspectiva no es inmediato: está lleno de 

temores, creencias limitantes y una autoestima que suele estar muy dañada. No se trata de “decidir 

por decidir”, sino de aprender a registrarse, priorizarse y actuar desde el deseo propio, aunque al 

principio eso apenas se esboce. 

Es un momento de sostén, paciencia y pequeños logros que refuercen la sensación de autoeficacia. 

Acompañamos a construir una narrativa en la que el paciente no solo reacciona, sino también elige. 

​
🛠️ Intervenciones y encuadres posibles: 

●​ “A veces sentimos que no tenemos opción, pero empezar a preguntarnos qué queremos ya 

es un paso.” 

●​ “No se trata de tomar decisiones grandes ya, sino de empezar a reconocer qué cosas 

pequeñas te harían bien hoy.” 

●​ “Podemos trabajar en que vos puedas elegir, más allá de lo que el otro haga o deje de hacer.” 

​
❓ Preguntas que orientan: 

●​ ¿Qué te gustaría empezar a hacer por vos? 

●​ ¿Qué decisión te haría sentir más fiel a vos mismo/a, aunque sea difícil? 

●​ Si pensaras solo en vos ¿qué harías distinto? 

●​ ¿Qué pequeños cambios podrías intentar que no dependan del otro?​

 

✋🏻Intervenir sobre los impulsos de control – Hacia una regulación emocional y 
conductual 

Una manifestación frecuente en la dependencia emocional es la necesidad de controlar al otro para 

calmar la ansiedad: revisar redes sociales, analizar estados de WhatsApp, buscar señales, comparar 

horarios. Estas conductas generan un alivio momentáneo, pero refuerzan el ciclo de inseguridad y 

sobre pensamiento. Intervenir aquí requiere psicoeducación, técnicas concretas de autorregistro, y 

sobre todo, comprensión del sentido emocional que estos comportamientos tienen. 

No se trata solo de frenar la conducta, sino de ayudar a construir un lugar interno desde donde poder 

sostener la incertidumbre. 



​
🛠️ Intervenciones y encuadres posibles: 

●​ “Cuando sentís esa necesidad de revisar, ¿qué estás buscando calmar en realidad?” 

●​ “A veces el impulso de controlar es una forma de evitar sentirnos en falta o solos. Podemos 

trabajar en qué hacer con eso, sin necesidad de ir directo a revisar.” 

●​ “Podemos empezar a identificar qué dispara ese impulso y qué otras formas podrías ensayar 

para calmarte.” 

​
❓ Preguntas que orientan: 

●​ ¿Qué sentís justo antes de tener ganas de revisar? 

●​ ¿Qué harías si no te sintieras tan inseguro/a en este vínculo? 

●​ ¿Qué consecuencias tiene en vos revisar una y otra vez? 

●​ ¿Qué podrías hacer distinto la próxima vez que aparezca esa urgencia? 

​
🧠 Técnicas posibles desde lo cognitivo-conductual: 

●​ Autorregistro de pensamientos automáticos antes/durante/después de la conducta.​

Reestructuración cognitiva para cuestionar distorsiones como: “Si no sube algo conmigo es 

porque no le importo”. 

●​ Exposición con prevención de respuesta: no revisar por lapsos pactados, observando qué 

emociones surgen y trabajando con ellas. 

●​ Sustitución conductual: diseñar otras acciones reparadoras o reguladoras en lugar del 

impulso (ej. escribir en un diario, salir a caminar, hacer una meditación guiada breve).​

 

🔎Explorar la historia vincular y construir una narrativa propia 

La dependencia emocional rara vez nace en una sola relación. Muchas veces se ancla en modelos 

vinculares internalizados desde la infancia: disponibilidad intermitente, sobreadaptación, miedo al 

rechazo o la soledad. Trabajar en esta dimensión no es solo mirar el pasado, sino dar sentido a los 

patrones actuales y ayudar al paciente a resignificar sus vínculos desde un lugar más amoroso 

consigo mismo. 

Este trabajo requiere sensibilidad, profundidad y una escucha sostenida para que el paciente pueda 

reconocerse como protagonista de su vida y no como alguien que orbita alrededor de los otros. 



​
🛠️ Intervenciones y encuadres posibles: 

●​ “Parece que esta forma de relacionarte se repite… ¿dónde más en tu historia sentiste algo 

parecido?” 

●​ “No se trata de culpar al pasado, sino de entender qué te enseñó sobre vos y los demás.” 

●​ “Podemos pensar juntos qué tipo de relaciones querés construir hoy y qué lugar querés tener 

en ellas.” 

​
❓ Preguntas que orientan: 

●​ ¿Cómo aprendiste que se consigue amor o aprobación? 

●​ ¿Qué partes tuyas sentís que tuviste que esconder para no perder el vínculo con alguien? 

●​ ¿Qué versiones tuyas aparecen cuando sentís miedo a que el otro se aleje? 

●​ ¿Qué tipo de vínculo querés para vos hoy? ¿Qué necesitarías de vos mismo/a para poder 

construirlo? 

​
✍🏼 Ejercicios posibles: 

●​ Línea de tiempo vincular: mapear relaciones significativas e identificar patrones. 

●​ Cartas al yo del pasado: escribirle a ese yo que aprendió a adaptarse o callar para no 

perder al otro. 

●​ Afianzamiento de una identidad separada: definir intereses propios, deseos, proyectos, 

incluso en el plano cotidiano (qué cosas le gustan, qué disfruta hacer solo/a, qué decisiones 

puede tomar sin consultar).​

 

🔚 Conclusión 

Acompañar a un paciente en su camino hacia relaciones más saludables no se trata de indicar 

cuándo terminar un vínculo, sino de ayudarlo a mirar(se) con mayor claridad, autonomía y amabilidad. 

La dependencia emocional no se resuelve forzando decisiones, sino habilitando espacios internos de 

reflexión, sostén y reconstrucción del deseo propio. Cada proceso será único, y estos bloques pueden 

servirnos como una base flexible desde la cual acompañar, intervenir y sostener con empatía y 

dirección clínica. 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

🔗 UNITE A NUESTRA COMUNIDAD 

https://chat.whatsapp.com/CPqJmRO3fqKGbGF3ovhRAg
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