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1. RESUMEN

La dependencia emocional en parejas jovenes se ha consolidado como una problematica
creciente con graves repercusiones en la salud mental y el bienestar psicosocial. El
presente Trabajo de Fin de Grado presenta una propuesta de intervencion psicologica de
orientacion cognitivo-conductual, disefiada para ser implementada en un contexto grupal.
Su objetivo principal es ofrecer herramientas que ayuden a los jovenes a reconocer y
cambiar los patrones dependientes en sus relaciones, promoviendo asi su autonomia y
autoestima. La intervencién se articula en ocho sesiones que abordan aspectos
fundamentales, tales como la reestructuracion de pensamientos distorsionados, la
regulacion de la inteligencia emocional, la fijacion de limites asertivos y la desconstruccion
de los mitos asociados al amor romantico, considerando también la influencia de las nuevas
tecnologias y el cibercontrol. Se espera que, tras la implementacion del programa, los
participantes muestren una reduccion significativa en los niveles de dependencia emocional
y una mejora en la calidad de sus vinculos afectivos, promoviendo relaciones basadas en la

igualdad y el respeto mutuo.

Palabras clave: Dependencia emocional, parejas jovenes, autoestima, autonomia,

intervencion psicoldgica, relaciones saludables.



2. ABSTRACT

Emotional dependency in young couples has become a growing concern, with serious
repercussions for the mental health and psychosocial well-being of this group. This Final
Degree Project presents a psychological intervention proposal with a cognitive-behavioral
orientation, designed for implementation in a group setting. The main objective is to provide
tools that enable young people to identify and modify dependent relational patterns,
strengthening their personal autonomy and self-esteem. The intervention is structured into
eight sessions addressing critical areas such as the restructuring of distorted thoughts,
emotional intelligence management, the establishment of assertive boundaries, and the
deconstruction of romantic love myths, including the impact of new technologies and
cyberstalking. It is expected that, following the implementation of the program, participants
will show a significant reduction in levels of emotional dependency and an improvement in
the quality of their affective bonds, promoting relationships based on equality and mutual

respect.

Keywords: Emotional dependency, young couples, self-esteem, autonomy, psychological

intervention, healthy relationships.



3. INTRODUCCION

La juventud representa una fase crucial en el crecimiento personal y en las interacciones
sociales, en la que se consolidan la identidad, la autoestima y los primeros lazos afectivos
significativos. En este ambito, las relaciones amorosas adquieren una gran relevancia
convirtiéndose en un espacio de aprendizaje emocional y social. No obstante, no todas
estas conexiones se forman desde la autonomia y el bienestar; sino que algunos casos se
configuran a partir de dinamicas de necesidad afectiva excesiva, miedo al abandono o
inseguridad personal. En este contexto, la dependencia emocional se define como un patrén
continuo de necesidades afectivas que permanecen insatisfechas y que se intenta satisfacer
de manera poco adaptativa mediante la pareja, generando conductas de sumision,
idealizacién del otro y dificultad para finalizar la relacién incluso cuando esta resulta
perjudicial (Urbiola et al., 2017).

En los ultimos afos, la investigacion ha puesto de manifiesto la elevada presencia de
dependencia emocional en poblacién joven, asi como su vinculacién con diversos
indicadores de malestar psicolégico. En concreto, multiples estudios han demostrado que
aquellos jovenes con niveles elevados de dependencia emocional también presentan
mayores niveles de sintomatologia ansiosa y depresiva (Estévez et al., 2017), junto con una
autoestima significativamente mas baja (Urbiola et al., 2017). Esta conexion puede ser
comprendida por el hecho de que el autoconcepto de la persona dependiente se construye
en gran medida a partir de la validacion externa proporcionada por la pareja, lo que resulta
en una percepcion inestable del propio valor personal y una elevada vulnerabilidad

emocional (Urbiola et al., 2017).

Aunque la dependencia emocional no se encuentra categorizada como un trastorno
especifico en los manuales diagndsticos internacionales, lo que dificulta la recoleccién de
registros epidemioldgicos unificados, diversas investigaciones han logrado estimar su
incidencia en la poblacion juvenil. En Espafia, se estima que la prevalencia se situa entre el
10% y el 25% de la poblacion (Estévez et al., 2017). Estos datos indican una incidencia
significativa en la juventud temprana, mostrando que hasta el 50% de aquellos que
experimentan este patrén también se ven involucrados en dinamicas de cibercontrol o
violencia psicoldgica (Urbiola et al., 2017; Pérez Dominguez et al., 2022). Esta elevada
prevalencia enfatiza la necesidad la necesidad urgente de implementar intervenciones que

aborden el constructo de manera directa.



Asimismo, la literatura destaca la presencia de variaciones de género en cdmo se
manifiesta la dependencia emocional, siendo las mujeres quienes tienden a presentar
puntuaciones mas elevadas en este constructo, lo cual se ha observado en algunos
estudios que reportan mayores niveles de dependencia emocional en mujeres adolescentes
comparadas con hombres (Estévez et al., 2019). Esta tendencia se ha vinculado con los
procesos de socializacion afectiva y con la interiorizacion de modelos de amor romantico
que enfatizan la entrega total y la priorizaciéon de la pareja, lo que puede favorecer la
aparicion de conductas dependientes y una mayor tolerancia hacia relaciones

desequilibradas y desiguales (Valle y Moral, 2018).

En esta linea, un aspecto fundamental en la investigacién sobre la dependencia emocional
en jévenes es su vinculo con la violencia en las relaciones de pareja. En este contexto, se
ha identificado que la dependencia emocional puede desempefar un papel mediador entre
la autoestima y la violencia psicologica en una relacion de pareja (Pérez Dominguez et al.,
2022). Esto implica que los jévenes que presentan una autoestima baja, tienen una mayor
probabilidad de desarrollar dependencia emocional, lo que, a su vez, incrementa la
tolerancia hacia conductas de control, manipulacion o desvalorizacion por parte de la pareja
(Del Castillo Arreola et al., 2015). Esta dinamica puede favorecer la continuidad en
relaciones disfuncionales y contribuir a la normalizacion de la violencia psicolégica en las

primeras etapas del desarrollo emocional (Pérez Dominguez et al., 2022).

En relacidon con lo anterior, los jovenes que presentan una considerable dependencia
emocional suelen mostrar dificultades para establecer limites, una elevada necesidad de
aprobacién y un intenso miedo al abandono, factores que incrementan la posibilidad de
sostener relaciones que resulten insatisfactorias o perjudiciales. Estas caracteristicas
configuran un perfil de especial vulnerabilidad que necesita ser abordado tanto desde la

prevencion como desde la intervencion psicolégica (Urbiola et al., 2017).

En el contexto actual, marcado por el uso generalizado de las tecnologias digitales, las
dinamicas de dependencia emocional se extienden también al ambito virtual. Varias
investigaciones han evidenciado la relacion entre la dependencia emocional y
ciberconductas de control en la pareja, incluyendo la necesidad constante de contacto, la
supervisiéon de las actividades y movimientos en redes sociales y la ansiedad que surge
ante la falta de obtener una respuesta inmediata (Rodriguez et al. , 2021). En esta misma
linea, recientes estudios han verificado que existe una asociacion significativa entre
dependencia emocional y conductas de cibercontrol y vigilancia en redes sociales dentro de

la relacion de pareja (Garcia Valcarcel y Moral-Jiménez, 2024). Estas conductas, que a



veces se ven como senales de interés o afecto, son en realidad expresiones de inseguridad,
control y necesidad de validacién emocional, reforzando asi conductas y patrones de

dependencia en la relacion de pareja.

Por otra parte, es importante considerar como los jévenes ven la dependencia emocional y
las relaciones de pareja. Varios estudios han demostrado que muchos jovenes tienden a
normalizar comportamientos dependientes, que son interpretados como manifestaciones de
amor verdadero, compromiso o intensidad emocional. En este contexto, los mitos del amor
romantico juegan un papel clave en la formacion de las expectativas emocionales de los
jévenes. Esto puede favorecer la aceptacion e incluso justificar dinamicas de control,
dominio o subordinacion en la relacion. Estas creencias dificultan la identificacién de
relaciones poco saludables y pueden hacer que las personas se queden en vinculos
afectivos disfuncionales, sobre todo cuando hay dependencia emocional (Vives-Cases &
Cerro-Garrido, 2019).

Desde esta perspectiva, la dependencia emocional se debe considerar un fendmeno
complejo que abarca factores personales, interpersonales y socioculturales. Por este
motivo, su tratamiento demanda enfoques integrales que aborden temas como la
autovaloracion, la autorregulacién emocional, las habilidades sociales, el establecimiento de
limites y la modificacion de creencias disfuncionales en torno al amor y a las relaciones de

pareja (Armijos Salinas, 2023).

En respuesta a esta problematica, en las ultimas décadas se han creado diferentes
enfoques de prevencién e intervencién, principalmente en los ambitos educativos y
comunitarios. Varios de estos programas se han estructurado bajo el concepto de
Educacion Emocional, con el objetivo de potenciar la inteligencia emocional como un
elemento que actla como protector. Intervenciones basadas en el modelo de Salovey y
Mayer han demostrado que el desarrollo de competencias de regulacién y comprensién
emocional en adolescentes disminuye significativamente la necesidad de buscar validacién
externa, y por ende, la dependencia hacia la figura de apego (Martinez Casanova et al.,
2021).

En Espafa, iniciativas como 'Sentir' y proyectos de alfabetizacion afectivo-sexual en centros
de secundaria han comenzado a incluir modulos especificos sobre la autonomia personal y
la identificacion de senales de alerta, siendo estas intervenciones claves para reducir la
aceptacion de mitos del amor romantico y prevenir el control en las primeras relaciones
(Gonzélez-Gual et al., 2023).



No obstante, a pesar de estos avances, la mayoria de programas existentes abordan la
dependencia emocional de manera indirecta, integrandola dentro de problematicas mas
amplias como la violencia de pareja o la educacion afectiva, sin centrarse especificamente
en este constructo. Por ello, a pesar de la relevancia del tema, la investigacion cientifica
indica que hay una falta de programas especializados enfocados en la intervencion sobre la
dependencia emocional entre los jovenes. La gran mayoria de las iniciativas disponibles se
concentran en la prevencion de la violencia en relaciones de pareja o en la educacion sobre
temas afectivos y sexuales, sin tratar directamente los patrones emocionales y cognitivos
que son caracteristicos de la dependencia (Estévez et al. , 2017). Esta ausencia resalta la
urgencia de desarrollar intervenciones concretas que se fundamenten en la evidencia

empirica.
En este contexto, este trabajo tiene como objetivo disefiar una propuesta de intervencion
orientada a la prevencion y reduccion de la dependencia emocional en parejas jovenes,

mediante el fortalecimiento de la autoestima, la regulacién emocional y promociéon de

relaciones afectivas saludables.

4. METODO

4.1. Objetivos de la intervencion

4.1.1. Objetivo general

El objetivo general de la intervencion es disminuir el grado de dependencia emocional en
parejas jovenes, promoviendo el crecimiento de la autonomia emocional, la autoestima y las

habilidades relacionales adaptativas.



4.1.2. Objetivos especificos

- Incrementar la comprensién de los participantes acerca del concepto de
dependencia emocional y sus principales manifestaciones en las relaciones de
pareja.

- Identificar y modificar pensamientos disfuncionales y creencias irracionales
vinculadas con el temor al abandono, la soledad y la necesidad intensa de
aprobacién, mediante estrategias de reestructuracion cognitiva.

- Fortalecer la autoestima y el autoconcepto, fomentando la autonomia personal
independiente de la relacion de pareja.

- Desarrollar habilidades sociales y emocionales, incluyendo afrontamiento adaptativo,
regulacién emocional y comunicacién asertiva.

- Fomentar relaciones de parejas saludables, estableciendo limites personales

adecuados y previniendo comportamientos relacionales no funcionales.

4.2. Poblacion objetivo

La intervencion esta dirigida a jovenes de ambos sexos con una edad comprendida entre 18
y 30 afos que mantengan una relacion de pareja o que hayan tenido una relacion en el
ultimo afo y que presenten niveles moderados o altos de dependencia emocional. La
seleccion de los participantes se realizara mediante un muestreo no probabilistico por
conveniencia y participaran un total de 16-20 personas, distribuidas en dos grupos de

intervencion formados por 8-10 participantes cada uno.

La participacion en el programa sera totalmente voluntaria y se garantizara el anonimato y la
confidencialidad de los datos, siguiendo las directrices éticas y legales vigentes en la

investigacion psicoldgica y el tratamiento de datos personales.

Se excluiran a aquellas personas que no cumplan con los criterios de edad y que no deseen

realizar la intervencion de forma voluntaria.



4.3. Contenidos de la intervencion

Los contenidos de la intervencion se estructuran de forma progresiva, abordando de manera
gradual los distintos componentes relacionados con la dependencia emocional. Entre los

principales contenidos se incluyen:

Conceptualizacién de la dependencia emocional y distincién entre un apego

saludable y una dependencia excesiva.

- Identificacién de patrones de comportamientos dependientes dentro de las
relaciones amorosas, abarcando la idealizacion del otro, el temor al abandono y la
busqueda incesante de validacién externa.

- Elementos que caracterizan a las relaciones de parejas saludables en comparacién
con aquellas que son disfuncionales.

- Desarrollo de la autoestima, el autoconcepto y la identidad personal como
fundamentos de la autonomia personal.

- Reconocimiento de pensamientos automaticos negativos vinculados al temor al
abandono y a la soledad.

- Reestructuracién cognitiva y creacion de pensamientos alternativos mas adaptativos.

- Andlisis de mitos y creencias irracionales sobre el amor romantico.

- Desarrollo de habilidades para la regulacion emocional y estrategias de
afrontamiento adaptativo.

- Andlisis del impacto de las redes sociales y las conductas de cibercontrol en las
relaciones de pareja.

- Entrenamiento en habilidades de comunicacion asertiva.

- Establecimiento de limites personales y adopcion de decisiones saludables.

- Prevencion de recaidas y mantenimiento de los cambios logrados.

4.4. Materiales necesarios

La ejecucion de la intervencion requiere de recursos técnicos, didacticos y de evaluacion
organizados de la siguiente manera: las sesiones se llevaran a cabo en un espacio grupal
equipado con medios audiovisuales (ordenador y proyector) para las presentaciones de
apoyo , ademas de material de oficina basico (papel y boligrafos). Se utilizaran
autorregistros semanales como herramientas complementarias para el seguimiento, lo que

facilitara el control del progreso personal durante el transcurso de la intervencion.



De forma especifica, en la sesidén 1 se empleara una hoja de informacion , consentimiento

informado (ver Anexo ) y el Cuestionario de Dependencia Emocional (CDE; Lemos vy

Londoio, 2006) junto a la Escala de Autoestima de Rosenberg (Rosenberg, 1965) para la

evaluacion inicial (Anexo Il y Ill). Durante las sesiones 2, 3, 5 y 8, se utilizaran las hojas de

trabajo para las dinamicas. En la sesién 7 se aplicaran casos practicos sobre cibercontrol ,

finalizando en la sesion 8 con la administracién de los instrumentos de evaluacién post-test

y encuesta de satisfaccion para medir la eficacia del programa.

4.5. Descripcion y temporalizaciéon de las sesiones

La intervencién se desarrolla en dos grupos, cada uno formado por 8-10 participantes, en 8

sesiones grupales de 90 minutos de duracion, dirigidas por un/a profesional de la psicologia.

A continuacién, se detalla el contenido de cada sesion.

Tabla 1

Resumen general del programa de intervencion

automaticos y
generar
alternativas.

Pensamientos”

Sesion Titulo de la Objetivo Dinamica Contenidos trabajados
sesion principal
1 Vinculos y Establecer “El mapa de mi Conceptualizacion de
psicoeducacion  alianza relacion” la dependencia
terapéutica y emocional, identificacion
definir la de patrones dependientes
dependencia y psicoeducacion inicial.
emocional.
2 Autoconocimie  Potenciar la “El Arbol de 1la Desarrollo de la
nto y autoestima autonomia y el Identidad” autoestima, autoconcepto
valor  personal e identidad personal.
independiente.
Pensamientos y Detectar
creencias pensamientos “El Detective de los Identificacion de

pensamientos
automaticos negativos y
creencias disfuncionale y
reestructuracion
cognitiva.
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Creencias sobre
4 el amor y mitos
romanticos

Regulacion
emocional y
comunicacion
asertiva

Redes sociales y
cibercontrol

Limites y toma
de decisiones

Integracion  y
prevencion  de
recaidas

Identificar y

cuestionar  los
mitos del amor
romantico.

Gestionar el
malestar y
establecer
limites
saludables.

Identificar el
control digital y
promover el
respeto a la
privacidad.

Potenciar 1la
autonomia a
través de la
autogestion y los
valores propios.

Consolidar
cambios y
elaborar un plan
de autocuidado
personalizado

“Desmontando el
Guion”

“El Semaforo de la

Comunicacion”

“Mitos y realidades en

la red”
“El mapa de mis
decisiones”

“Revision retrospectiva”

Mitos  del
romantico y creencias
irracionales.

amor

Habilidades de
regulacion emocional y
entrenamiento en
comunicacion asertiva.

Impacto de redes
sociales y las conductas
de cibercontrol.

Establecimiento  de
limites personales y toma
de decisiones saludables.

Prevencion de
recaidas, integracion de

aprendizajes y
planificacion de
mantenimiento del
cambio.

La estructura detallada de cada sesion, incluyendo fases, duracion, materiales y actividades

especificas, se presenta en los Anexos (Anexos XII-XIX).
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Sesidn 1 : Establecimiento de vinculos y psicoeducacion sobre la dependencia emocional.

El objetivo principal de esta primera sesién es establecer las bases para el trabajo en
equipo, generar un ambiente seguro para los participantes y aclarar los conceptos teéricos

que orientaran la intervencion.

La sesidn comienza con una actividad de presentacion disefiada para reducir la resistencia
inicial y fomentar la alianza terapéutica.

Tras la presentacion grupal, se llevara a cabo el marco ético de la intervencion. Se
comunicara a los participantes sobre la voluntariedad de realizar dicha intervencién y se
solicitara la firma del consentimiento informado (Anexo 1) . Todo el proceso de tratamiento y
recogida de datos se ajustara a los protocolos de la Oficina de Investigacién Responsable

(OIR) de la Universidad Miguel Hernandez, garantizando asi el anonimato.

Seguidamente, se procede a la evaluacion inicial o pre-test. Los participantes cumplimentan
el Cuestionario de Dependencia Emocional (Lemos y Londofio, 2006) (Anexo Il) y la Escala
de Autoestima de Rosenberg (Rosenberg, 1965) (Anexo lll). Esta fase es critica, ya que
permite establecer la linea base necesaria para contrastar los resultados con la evaluacién
final y determinar cientificamente la eficacia del programa en la reduccién de la

dependencia.

El enfoque principal de la sesién consiste en un bloque de psicoeducacion. Durante este, se
aclara que la dependencia emocional no se debe a una falta de determinacién, sino que se
trata de un comportamiento que se caracteriza por una intensa necesidad de afecto y la
renuncia a la propia autonomia. Con el fin de respaldar cientificamente esta explicacion, se
mencionan los hallazgos de Estévez et al. (2017), quienes evidencian la conexion directa
entre este comportamiento y la manifestacion de sintomas de ansiedad y depresion en
jévenes espafnoles. Se presentan situaciones cotidianas para que los participantes
reconozcan la "idealizacion del otro" y el "miedo al abandono" como las cuestiones

fundamentales del problema.

A continuacién, se realiza la dinamica “El mapa de mi relacién”. Cada participante, de
manera individual, debe sefalar en un listado qué comportamientos de control o busqueda
de validacién identifican en sus relaciones presentes o pasadas. Esta dinamica facilita la

conexion de la teoria presentada anteriormente con su propia experiencia personal.
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La sesion concluye con la entrega de un autorregistro semanal (Anexo V) y un espacio para
feedback para resolver dudas sobre los conceptos expuestos. De seguido, se enfatiza que
identificar el problema constituye el primer paso hacia el desarrollo de la autonomia
emocional, lo que a su vez establece las bases para la Sesidn 2 que se enfoca en la
autoestima.

La organizacion detallada de la sesién puede consultarse en el Anexo XII.

Sesidn 2: Autoconocimiento y autoestima

La segunda sesién se fundamenta en la idea de que el autoconcepto de una persona con
dependencia emocional se forma, en gran medida, a partir de la validacién externa que
brinda su figura de apego. Esta situacion ocasiona una percepcion inestable del propio valor
personal y una elevada vulnerabilidad emocional. Por lo tanto, el objetivo principal de esta
sesién es potenciar la autonomia individual y elevar la autoestima del joven de forma
independiente a su relacion de pareja.

La sesion se estructura en diferentes fases (Anexo XllI).

La sesién comienza con una fase de apertura centrada en el analisis de los autorregistros
de la semana anterior, o que permite a los participantes reconocer de manera practica sus
patrones de necesidad emocional. Seguidamente, se lleva a cabo un bloque de
psicoeducacién en el que se enfatiza que la dependencia emocional suele conllevar una
renuncia a la propia autonomia en favor a la satisfaccién de las necesidades afectivas de la
pareja. Para respaldar esta explicacion, se exponen los hallazgos de Estévez et al. (2017),
que evidencian que los jévenes con elevados niveles de dependencia presentan una
autoestima significativamente mas baja y mayor sintomatologia asociada a la ansiedad y la

depresion.

Posteriormente, se lleva a cabo la actividad central denominada “El Arbol de la Identidad”
(Anexo V). Esta dinamica, basada en técnicas de fortalecimiento del autoconcepto propias
del enfoque cognitivo-conductual, tiene como objetivo que los participantes identifiquen sus
valores, capacidades y logros personales, visualizandolos como elementos intrinsecos que
no dependen de la aprobacion de la otra persona. Esta dinamica tiene como objetivo
contrarrestar la tendencia a la sumisién y la idealizacion del otro, promoviendo que los
jévenes recuperen su identidad individual. Ademas, se subraya la importancia de
reemplazar la busqueda constante de validacion externa por estrategias de autorregulacion

y autovaloracion que sean mas adaptativas.
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Finalmente, la sesion concluye con la planificacion de una actividad de autonomia semanal.
Siguiendo las recomendaciones de Martinez Casanova et al. (2021), se busca fomentar el
desarrollo de habilidades para regular las emociones, lo que ayudara a reducir la necesidad
de buscar seguridad unicamente en la figura de apego. Como tarea para casa, se entrega
un nuevo autorregistro (Anexo 1V) se centra en identificar momentos de bienestar personal
auténomo, estableciendo asi las bases para la proxima sesion, donde se exploraran los

pensamientos disfuncionales y el miedo a la soledad.

Sesidén 3: Pensamientos disfuncionales, creencias irracionales y reestructuracion cognitiva

La sesion 3 aborda el aspecto cognitivo de la dependencia emocional. Considerando que el
autoconcepto de los jévenes con dependencia presenta una falta de estabilidad, el objetivo
que se busca es que los participantes logren identificar los pensamientos automaticos que

provocan malestar y modificarlos.

La tercera sesidn comienza con la revision de los autorregistros de la sesion 2, analizando
las dificultades encontradas al realizar la actividad de forma individual y autéonoma. A
continuacién, se lleva a cabo un bloque de psicoeducacion enfocado en las distorsiones
cognitivas mas comunes en la dependencia, tales como la catastrofizacion en relacion con

la soledad o la inferencia arbitraria sobre el afecto de la pareja.

Para consolidar estos conceptos, se introduce la dinamica “El Detective de los
Pensamientos” (Anexo VI). Los participantes deben trabajar sobre situaciones de su vida
cotidiana para extraer las creencias irracionales que estan detras de sus emociones. Una
vez identificados estos sesgos, la sesidon evoluciona de forma natural hacia la
reestructuracion cognitiva, donde se invita al grupo a una puesta en comun bajo la pregunta:
"; Esto es verdad?". En este punto, los compaferos colaboran activamente para encontrar

evidencias a favor o en contra de los pensamientos dependientes detectados.

El momento clave de la sesion se produce durante el intercambio de roles, una estrategia
gque da a cada individuo la oportunidad de contemplar la irracionalidad de sus creencias
desde un punto de vista ajeno, facilitando la generacion de alternativas mas realistas. La

sesion concluye con un autorregistro de pensamientos para casa.
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Sesidn 4: Creencias sobre el amor y los mitos romanticos.

Esta cuarta sesion se plantea como un espacio de deconstruccién de los relatos culturales
que alimentan la dependencia emocional. El objetivo principal es que los participantes
logren identificar y cuestionar los “mitos del amor romantico”, los cuales tienden a funcionar
como herramientas que normalizan dinamicas de control y sumisién en la relacién de
pareja.

La sesion comienza con una breve puesta en comun sobre las sensaciones de la sesién 3,
recordando como la técnica de intercambio de roles facilitd la observacion de la
irracionalidad de algunos pensamientos desde una perspectiva diferente. A continuacién, se
dara paso a un foro de discusion enfocado en la construccion social del amor. En este
bloque, se analizan conceptos como la “media naranja” o la idea de que “el amor lo puede
todo”, relacionandolas de manera directa con la disminucién de la autonomia y la

aceptacion de relaciones desequilibradas.

Con el fin de abordar estos temas de forma vivencial, se lleva a cabo la actividad principal
“Desmontando el Guion” (Anexo VIII). A través del analisis de productos culturales (letras de
canciones actuales o escenas cinematograficas), los participantes deben detectar los
sesgos cognitivos e idealizaciones presentes. El grupo se enfoca en crear “guiones

alternativos” que fomenten el respeto, la identidad personal y la libertad emocional.

Para finalizar la sesién, se lleva a cabo una reflexién colectiva sobre las conclusiones
principales y se establece la tarea para la semana: los participantes deben desempefiar el
papel de 'observadores criticos' en su vida cotidiana, reconociendo la presencia de mitos

romanticos en musica, programas de television o plataformas sociales.

Sesidén 5: Regulacién emocional y comunicacion asertiva.

La sesién de regulacién emocional y comunicacion asertiva tiene como obijetivo principal
dotar a los participantes de herramientas para gestionar su malestar de forma auténoma y
fomentar una comunicacién que permita establecer limites sin recurrir a la sumision o al
control.

Para comenzar, se realiza una breve puesta en comun sobre los mitos detectados durante
la semana anterior, analizando cémo estas creencias dificultan la autonomia personal.
Seguidamente, se presenta un segmento de psicoeducacion enfocado en la inteligencia
emocional. Basandose en el modelo de Salovey y Mayer, se indica que la adquisicién de

habilidades para regular las emociones funciona como un elemento de proteccion,
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disminuyendo la dependencia de la validacion externa o de la necesidad de tranquilidad
constante a través de la pareja. Se presentan estrategias de afrontamiento adaptativo para

fortalecer la autovaloracion independiente.

A continuacion, se lleva a cabo la actividad principal “El Semaforo de la Comunicacion”.
Mediante técnicas de role-playing, los participantes practican tres estilos de respuestas ante
conflictos comunes: el “Rojo” (pasivo/dependiente), donde se renuncia a los propios deseos
por miedo al abandono; el “Amarillo” (agresivo), manifestado mediante el reproche o control;
el “Verde” (asertivo), que entrena la expresion honesta de necesidades y el establecimiento

de limites saludables.

Para finalizar, se invita a los participantes a que, de forma voluntaria, intenten poner en
practica una Unica respuesta asertiva en su dia a dia. Se cierra con un espacio de feedback
donde cada joven comparte una conclusién personal sobre la importancia de respetar sus

propios limites para mantener su bienestar emocional.

Sesidn 6: Redes sociales y cibercontrol en las relaciones.

Esta sesion tiene como objetivo principal identificar las conductas de control digital y

promover el respeto a la privacidad en el entorno virtual.

La sesidon comienza con un debate en torno a la “hiperconectividad”, analizando como la
expectativa de disponibilidad inmediata y el uso de redes sociales pueden ocasionar estrés,
ansiedad y vigilancia. Se relacionan estos comportamientos con las creencias populares
sobre el amor romantico, subrayando que el cibercontrol a menudo se justifica

erroneamente como una prueba de afecto o interés por el bienestar del otro.

Posteriormente, se lleva a cabo la actividad “Mitos y realidades en la red”. A través del
estudio de ejemplos practicos inventados (Anexo IX), se analizan circunstancias de riesgo
tales como la revision del dispositivo movil, la presion para compartir contrasefias o el
seguimiento de la ultima conexiéon. Se busca que los participantes identifiquen estas
conductas como vulneraciones de la autonomia personal y no como comportamientos

normales dentro de la relacién de pareja.
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Por ultimo, se realiza una reflexion final donde cada participante identifica un “limite digital”
esencial para su privacidad. Al no incluir ejercicios escritos, se promueve un compromiso

voluntario hacia la autogestion de su intimidad y el fortalecimiento de la confianza mutua.

Sesidn 7: Establecimiento de limites y toma de decisiones.

El propédsito fundamental de esta séptima sesiéon es potenciar la autonomia personal a
través del aprendizaje sobre la autogestion y la reafirmacion de los valores propios. Autores
como Urbiola et al. (2017) destacan que la dependencia emocional se vincula
estrechamente con la dificultad de establecer limites, lo que genera una pérdida de la

identidad personal en favor de la relacion.

A continuacion, se realiza una reflexién sobre el concepto de “limite” como un mecanismo
de proteccion del bienestar. Se discute de qué forma la dependencia erosiona las fronteras
personales, permitiendo asi la aceptacion de interacciones nocivas debido al temor de ser
abandonado. Este fendmeno se relaciona con la necesidad de asegurar que exista una

congruencia entre los valores y las acciones para salvaguardar la identidad individual.

Posteriormente, se lleva a cabo la dinamica “El mapa de mis decisiones” (Anexo X). En esta
actividad, los participantes reflexionan sobre momentos en los que cedieron su poder de
eleccion a su pareja. Mediante un entrenamiento enfocado en la resolucién de problemas,
se fomenta la capacidad de tomar decisiones de manera independiente, analizando las
repercusiones y manejando el sentido de culpa que puede aparecer al poner en primer lugar
las propias necesidades en lugar de las del otro. Se subraya la necesidad de expresar estas
decisiones de manera asertiva, utilizando las habilidades de comunicaciéon que se han
desarrollado en sesiones anteriores.

La sesion concluye con una reflexion sobre la relevancia de restablecer la soberania
personal. Como cierre, se invita a cada joven a reconocer una eleccion que esté
completamente en sus manos, promoviendo asi el compromiso de llevarla a cabo en el
transcurso de la semana como una manifestacion de su autonomia y autogestiéon

emocional.

Sesiodn 8: Integracion, planificaciéon personal y prevencion de recaidas

Esta sesion de cierre consolida los cambios, previene recaidas y evalua resultados.

Siguiendo a Estévez et al. (2017), se busca que el joven adopte estrategias de
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autoproteccion y valoracion personal, abordando la dependencia emocional debido a su

conexion con la ansiedad y la baja autoestima.

Esta ultima sesion comienza con una dinamica de revisidn retrospectiva. Los participantes
comparten qué herramientas les han resultado mas utiles y como ha evolucionado su
percepcion sobre las relaciones de pareja desde la primera sesion de la intervencion. La
autonomia emocional se consolida como un proceso en constante desarrollo, destacando la

importancia de mantener de manera activa la asertividad y la regulacion de las emociones.

Seguidamente, se aborda el bloque de prevencién de recaidas. Se abordan las sefales de
alerta para prevenir la dependencia y se elabora un plan de autocuidado personalizado.
Este integra fuentes de gratificacién autdonomas (hobbies, metas y red social) para
desvincular el bienestar de la figura de apego. Como indican Urbiola et. al (2017), contar
con una red de apoyo soélida es un componente fundamental de proteccién esencial frente a

recaidas.

Finalmente, se procede a la fase de post-evaluacion. Durante la fase de post-evaluacion, se
vuelven a aplicar el Cuestionario de Dependencia Emocional (Lemos y Londofo, 2006) y la
Escala de Autoestima de Rosenberg (Rosenberg, 1965) para medir el efecto de la
intervencion (Anexos Il y Ill). Al finalizar el programa, se ofrece un mensaje colectivo de
empoderamiento que resalta la importancia de la autonomia y se realiza un pequefio
cuestionario cualitativo sobre la satisfaccion y la utilidad de las dinamicas en la intervencion
(Anexo XI).

4.6 Método de evaluacion de la intervencion

La evaluacion se basa en un disefio cuasi-experimental de pre-test y post-test con un unico
grupo para determinar la eficacia del programa. En la sesion 1 se realizara el pre-test
mediante el Cuestionario de Dependencia Emocional (Lemos y Londofio, 2006) y la Escala
de Autoestima de Rosenberg (Rosenberg, 1965). Durante el desarrollo de la intervencién
(sesiones 2 a 7), se realizara un seguimiento continuo a través de autorregistros semanales
para observar la evolucion. Finalmente, en la sesion 8, se volveran a administrar los
instrumentos iniciales para analizar los cambios significativos en los niveles de dependencia
y autoestima, ademas de incluir un breve cuestionario cualitativo sobre la satisfaccion y la

utilidad de las dinamicas utilizadas.
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5. CONCLUSION Y DISCUSION

La presente propuesta de intervencidn aborda la dependencia emocional en parejas jévenes
mediante un enfoque especifico e integrador, atendiendo a una carencia identificada en la
literatura cientifica. Este concepto ha sido tradicionalmente tratado de forma secundaria
dentro de programas mas amplios de educacion afectiva o en iniciativas de prevencién de la
violencia de pareja (Estévez et al., 2017). Asi, el disefio propuesto representa una
contribucion significativa al enfocarse directamente en los procesos emocionales, cognitivos

y comportamentales que sostienen los vinculos de dependencia.

Los contenidos y el orden de las sesiones se fundamentan en la evidencia empirica
disponible. Varios estudios han evidenciado que la dependencia emocional tiene una
correlacion negativa con la autoestima y una positiva con la sintomatologia ansiosa y
depresiva en poblacion jéven (Urbiola et al., 2017). Esta conexién respalda la importancia
de centrarse en la reestructuracion cognitiva, el refuerzo del autoconcepto y la adquisicién
de habilidades para la regulacién emocional, dado que abordar estos factores permite influir

en los mecanismos que sostienen la dependencia emocional.

De igual manera, la literatura ha senalado que la dependencia emocional puede funcionar
como un factor mediador entre una baja autoestima y la aceptacion de dinamicas de
violencia psicolégica en las relaciones de pareja (Pérez Dominguez et al. , 2022). Esto pone
de manifiesto la urgencia de implementar intervenciones que se enfoquen en elevar la
autovaloracion y fomentar relaciones afectivas sanas. Asi, el programa tiene como objetivo
no solo disminuir comportamientos dependientes, sino también propiciar cambios mas
significativos en la manera en que se forma la identidad personal y se establecen vinculos

emocionales.

Por otra parte, la incorporacion de temas vinculados al cibercontrol y al uso de redes
sociales enriquece el programa, ajustandose a la realidad sociocultural actual. Diversas
investigaciones han demostrado que la dependencia emocional esta ligada a
comportamientos de control digital y supervision entre parejas, especialmente en jévenes
(Rodriguez et al. , 2021; Garcia Valcarcel y Moral-Jiménez, 2024). Tales dinamicas, que a
menudo se consideran muestras de afecto, pueden fortalecer tendencias de inseguridad,

control y necesidad de aprobacién externa.

Asimismo, los mitos relacionados con el amor romantico tienen una importancia significativa

en el refuerzo de la dependencia emocional, ya que fomentan ideas centradas en la
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idealizacion, la entrega incondicional y la sumision en el contexto de la pareja (Vives-Cases
& Cerro-Garrido, 2019; Valle y Moral, 2018). Por esta razoén, es crucial tratar este tema en
el programa para promover una perspectiva mas realista y saludable sobre las relaciones

amorosas.

No obstante, esta propuesta tiene varias restricciones que es importante tener en cuenta.
En primer lugar, la implementacién de un disefio cuasi-experimental que se basa en un solo
grupo y carece de un grupo de control limita la capacidad de establecer conexiones
causales sdlidas en relacion con la efectividad del programa. En segundo lugar, el empleo
de un muestreo no probabilistico por conveniencia, junto con un tamafio de muestra
pequeno, complica la posibilidad de generalizar los hallazgos. Ademas, el uso de
herramientas de autoinforme puede acarrear sesgos relacionados con la deseabilidad

social, lo cual podria comprometer la validez de los datos recopilados.

En relacion con futuras lineas de investigacion, seria recomendable implementar disefios
experimentales mas rigurosos que incluyan grupo control y asignacion aleatoria, asi como
ampliar la muestra y diversificar los contextos de aplicacion. Del mismo modo,el uso de
medidas de seguimiento a lo largo del tiempo facilitaria la evaluacion de la consistencia de
los cambios a medio y largo plazo, lo que contribuiria a fortalecer y a dar una mayor solidez

a los resultados obtenidos.

En conclusion, la dependencia emocional se configura como un fenémeno complejo que
requiere intervenciones especificas, estructuradas y basadas en la evidencia. El programa
disefado propone una estrategia consistente desde la perspectiva cognitivo-conductual,
centrada en estimular la autonomia emocional, mejorar la autoestima y favorecer la creacién
de relaciones de pareja sanas. Su implementacién podria ayudar no solo a disminuir habitos
de dependencia, sino también a prevenir interacciones relacionales poco saludables en los

jovenes, fomentando conexiones mas equilibradas y gratificantes.
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7. ANEXOS

Anexo I: Hoja de informacién y consentimiento informado.

Lea el presente documento en el que se le explica detalladamente el tratamiento y
confidencialidad de sus datos, estableciendo sus derechos y compromisos en relacién con
la intervencidn psicologica que se llevara a cabo. Si le surge alguna duda puede consultarla

con el profesional presente durante su cumplimentacion.

Titulo del proyecto: “Propuesta de intervencion: Dependencia emocional en parejas

jévenes”
Responsable del proyecto:

- Nombre del responsable: (nombre del/la estudiante o profesional)
- Centro educativo: (nombre del centro)

- Correo electronico de contacto: (ejemplo@correo.com)

Descripcién del proyecto: Este proyecto tiene como objetivo disminuir el grado de
dependencia emocional en parejas jovenes, promoviendo el crecimiento de la autonomia
emocional, la autoestima y las habilidades relacionales adaptativas. La intervencién incluye
dinamicas grupales para identificar pensamientos disfuncionales, mitos del amor romantico
y conductas de cibercontrol. La participacion es totalmente voluntaria y no tendra ningun

coste para los participantes ni consecuencias negativas si deciden no participar.

Duracion: La intervencion se llevara a cabo durante 9 sesiones, con una sesion semanal de

90 minutos.

Confidencialidad: Toda la informacién recogida, ya sea durante la evaluacién como
durante el desarrollo de esta, sera confidencial y se utilizara unicamente con fines
educativos. Los datos personales no seran compartidos con terceros y se garantizara el

anonimato en todo momento.
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Derechos del participante: La participacion sera totalmente voluntaria, en cualquier

momento el/la estudiante podra dejar de participar sin ninguna consecuencia y tiene

derecho a preguntar cualquier duda antes, durante o después del proceso

Consentimiento: He leido y comprendido la informacién anterior. He tenido la oportunidad

de hacer preguntas y todas han sido respondidas de forma satisfactoria, entiendo que

puedo retirar mi consentimiento en cualquier momento y que mi participacion es voluntaria.

Nombre del/la participante:

DNI: Correo

electrénico:

Firma: Fecha:

Nombre del/la madre, Fecha: / /

edad):

padre o tutor legar (si es de

DNI: menor Correo

electrénico:

Firma del tutor/a:

/ /
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Anexo Il. Cuestionario de Dependencia Emocional (CDE)

A continuacion, se presenta el Cuestionario de Dependencia Emocional (CDE) desarrollado

por Lemos y Londofio (2006), utilizado en el presente estudio como instrumento de

evaluacion en las fases de pretest y postest.

CDE

Cuestionario de Dependencia Emocional Lemos, M. & Londoiio, N. H. (2006)

Nombre:

Edad: Sexo: Fecha:
+ Actualmente tengo una relacion sentimental: SI NO
« Anteriormente tuve una relacidn sentimental: SI NO
« Aun no tuve ninguna relacion sentimental: SI NO

Instrucciones:

Enumeradas aqui, usted encontrara unas afirmaciones que una persona podria usar para
describirse a si misma con respecto a sus relaciones de pareja. Por favor, lea cada frase y
decida que tan bien lo/a describe. Cuando no esté seguro/a, base su respuesta en lo que

usted siente, no en lo que usted piense que es correcto.

Elija el puntaje mas alto de 1 a 6 que mejor lo/a describa segln la siguiente escala:

1 2 3 4 5

6

Ligeramente mas

Completamente | La mayor parte verdadero que

Moderadamente | La mayor parte

Me describe

falso en mi falso en mi falso verdadero en mi|verdadero en mi| perfectamente

1. Me siento desamparado cuando estoy solo/a 123456
2. Me preocupa la idea de ser abandonado/a por mi pareja 123456
3. Para atraer a mi pareja busco deslumbrarlo/a o divertirlo/a 123456
4. Hago todo lo posible por ser el centro de atencion en la vida de 123456
mi pareja
5. Necesito constantemente expresiones de afecto de mi pareja 123456
6. Si mi pareja no llama o no aparece a la hora acordada me

. . . . 123456
angustia pensar que esta enojado/aconmigo
7. Cuando mi pareja debe ausentarse por algunos dias me siento

. 123456
Angustiado/a
8. Cuando discuto con mi pareja me preocupa que deje de 123456

quererme
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Anexo lll. Escala de Autoestima de Rosenberg

A continuacion, se presenta la Escala de Autoestima de Rosenberg (Rosenberg, 1965),
utilizada en el presente estudio como instrumento de evaluacion en las fases de pretest y

postest.

]

CarsyC ESCALA DE AUTOESTIMA DE ROSENBERG — RSES

Evteralioran g aubksvaiions (o coneldvraci pomina @ nepaiiva e one oriona, siends e castellme nady

tradicional L crrresidn anor pegan. Lo £
imterrulvralnimis eu 52 paines. B

Tl 8 R

v dnfoeating dv Sowobery ho sid tradecide o 28 Adeanan, - osalaleala
w proafizaeal srizeda er fo prdcicn clinn para vl of nhd de aukeeaiioa

fend dv Koseodergl La onfosnddnor wx G vorloraneide gus s ofe oo oo, e ke svorera o e il quisoss sonor. S
Lr valvraciir e hocemos did confusde de rogoe conanedes, smisdes 7 egpribvaken que conifesrar sy ool

Mamiare:

, EDAD: afics, Facha:

INSTRULCCIONES: En caga pregurda ha do alemiv wia sola reaspossta
fraderade respander ef das! de farma sincera, o5 2 vsfed mismo a guisn ayuda 0o S0 progi sircenclad,

COMIENZA EL TEST:

1. Bt que oy una persona digna, al menos tanie
como las dembs.

a.- Muy de acuerdo

b Dwacuerdo

0= [Endesacuado

d.- Muy an desacuerdo

2. Estoy corsencido do gue 1eng o bugnas
oualidados.

@ Muy de amuordo

b DOwacuerdo

o~ Endesacuando

d. Muy en desacusrdo

3. Boy capaz de hacer ks cosas tam bien come L
mayoria de gerda.

a.-. Muy de atuerda

- Dwacuerdo

- [En desacuando

« Muy en desacuardo

=4

op

Tengs uns a2ibsd posiva hacia mi mismala.
- Muy de acuerda

- D acuerdo

- [En desacuamdo

- Muy &n desacesndo

cpowna

En general. esioy satisiocho commigo mismota.
- Muy d& aouerda

- Dw acuerdo

- |[En desapuarmo

- Muy &n desacukdo

Foom

op

€. Slento gque no lerge mucho de lo que estar

orgullosa.
a.-. Muy de acuerdo
b.- Do aouerda

.= En desscuento
- Wy on desscuerds

7. En general, me incling & pensar gue soy un
Fracasadoia.

- Muy de acuerdo

k.- D& acusnda

c.- En dosscusndo

d.= iy on desacuondo

8. Me gustaria poder santir mas respebs por mi
milsm.

a.=. Muy de acuedo

b.- D& acuenda

.= En dosacusndo

d.= Muy en desacuards

9. Hay we<es que realmaemie planso gue soy wn Indiil.

- My do acusmdn
b.- Do aouerda

.- En dosacuendo

d.- My an desacuanda

A0 A manudo cred gue no S0y una busna perscna.
- Muy de acuerdo

k.- D& acuenda

c.- En dosscusndo

d.= iy on desacuordo

Al dovmidngr o) dosl, SAme \as raspunsts efeghda, pdeero Mis @, marcadas, shlands oon s b, a5 mse fa c:.-'lad.

Delad Dofaid
a = 4= 1= F itin lotal tinal es ol esukado que Fa oblenido
h: 3 - 3 = on o 1ot y 5u nivel e autoestima
L= K 2= xd= TOTAL | Hivel de Sulcestima
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Anexo IV. Autorregistro semanal

Este registro se entrega en la Sesion 1 para observar la evolucion general y patrones de

busqueda de validacién.

AUTORREGISTRO SEMANAL

Nombre:

IDia ¢ He sentide £ Cué ha lLCué hie hecho |gHe realizado alguna
ecesidad de pasado? finalmente? |ectividad a solas?
ontactar con mi  [Situacidn) lAutonomia)

ja?

Lures
Martes

Migrcoles

Jueves

Viermnes

Sabado

Dormingos




Anexo V. Hoja de trabajo (sesion 2)

Aqui adjunto la ficha de trabajo que he creado para los participantes para poder realizar la
sesion 2.

DINAMICA: EL ARBOL DE LA IDENTIDAD

Nombre:

Instrucciones: Este drbol te representa a ti. El objetive es identificar aquellos elementos
que te dan valor como persona y gue son independientes de tu relacidn de pareja o de lo
que los demés piensen de ti. Témate unos minutos para reflexionar y completar cada
SeCcidn.

1. LAS RAICES (Mis Valores)

£ Oud principios son importantes para §? Qué es lo gue te sostiene como parsona?
(Ejemplo; la honestidad, el respeto, la lealtad, la perseverancia).

2. EL TRONCO [Mis Capacidades y Fortalezas)

£ 0ué cosas se te dan blen? ,Qud cualidades positivas Henes o, por i mismofa?
(Ejemplo: soy buen escuchando, soy creativoda, soy resolutivoda, se me dan bien los
idiormas).

3. LOS FRUTOS (Mis Logros)

Ancta éxilos o metas gue hayas conseguide a lo largo de tu vida gracias a o progio
asfuerzo (académicos, deportivos, personales o laborales).

« ; Cudl de estos elementos te hace sentir mas orgullosola de tl mismola?

» ; Como puedes culdar este "arbol™ para que siga creciendo sin depender de
gue alguien mas lo riegue?

Nota para el participante: Recuerda que tu valor perzonal no es algo gue tu
pareja te olorga, sino algo gue ya posees Y gue este arbol simboliza. Guarda
esta ficha; te servird como recordatorio en momentos de ingeguridad.

28



Anexo VI. Hoja de trabajo (sesién 3)

Aqui adjunto la ficha de trabajo que he elaborado para la dindmica de la tercera sesién de la

intervencion.

DINAMICA: EL DETECTIVE DE LOS PENSAMIENTOS

MNombre: Fecha: &/

Instrucciones:

El objetivo de esta actividad es que actles como un detective para identificar los
pensamientos automaticos gue te generan makestar y que alimentan la necesidad de
contral o proximidad en tu relacidn.

PASO 1: Registro del "Suceso”

Describe una situacion reciente en tu relacidn (o de la ditima semana) en la que hayas
sentido ansiedad, miedo al abandono o una fuere necesidad de aprobacidn.

Situacidn: (¢, Qué pasd? jDénde estabas?)

PASO 2: Identificacion del Pensamiento Automatico

£L0ué se le pasd por la cabeza en ese momento exaclo? Ancla ese pensamiento sin
juzgarlo, tal y como aparecit (g). “Sf no me contesla ahora es gue ya no le importo” o
"Tengo gue hacer o que sea para que no se enfade™).

Mi pensamiento fue:
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PASO 3: El Laboratorio del Detective (Analizando Sesgos)

Loz pensamientos en la dependencia emocional suelen estar “distorsionados”. Marca con
una X =i tu pensamiento encaja en alguna de estas catagorias:

= [ ] Catastrofizacién: Imaginar el peor resultado posible (e). pensar que una
dizcusidn pequena significa el fin de la relacidn v la soledad aterna).

= [ ]Inferencia Arbitraria: Sacar conclusiones negativas sin pruebas reales (aj.
suponer gue el silencio de la pareja es por falta de afecto).

« [ ]ldealizacién: Pensar gue tu pareja es perfecta v que (0 no enes valor sin su
validacidn.

+ [ ] Sumisidén: Creer que debes priorizar slempre los deseos del ofro para evitar gue
te abandone.

PASO 4: Buscando Pruebas

Como buen detective, necesitas pruebas. Responde bravemante:

« ;0ué hechos reales demuestran gue ese pensamiento es 100% clerto?

« Podria haber otra explicackin lbgica para lo que pasd?

MNota para el participante: Guarda esta ficha. La utilizaremos en la prdxima sesidn para
aprender a generar pensamientos mas realistas y adaptativos.
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Anexo VII. Registro de pensamientos

AUTORREGISTRO DE PENSAMIENTOS

Mombre (o cadiga): Fecha: del al

Instrucciones: Campleta esle registro cada vez que sienlas ma necasidad inlensa de

contaclo, mieds al sbandono o cuands realices una actividad de forma aubdnama. Inbanta
ser o mis especificala pasible.

Dvia ! ISIIua:Il'rn nsamisnio kmiﬁn Comnducta nsamisnto
Hora wtomatico 0=10) (¢ Qi ternativo |(Sesion
hica?) ]

Ejempla: | paraia "SELD Qe plrsiedad  |Miar s Puede estar

Liares Iro confesia  esld enfadadas  Fal Medo  |oWma oo o

1800 Lvl 0y NG e El coiexidn J  descansando, b
Whatsdpp  fintaraso® vEoas § valar no dapande de
g1 2 o, EEontiTE de S respuesi.

AL




Anexo VIIl. Hoja de trabajo (sesién 4)

DINAMICA: DESMONTANDO EL GUIGN

Nombre: Fecha:

Intreduccién: Esta herramienta tiens como propdsito identificar los sesgos cognitivos

presentes en el "guidn® culbural del amor romantico para proceder & su reestructuracion
deade una perspectiva de autonomia emocional.

|. Andlisis de preductos culturales: & continuacidn, se presentan fragmentos de

narrativas comunes. ldentifique el mito romantico subyacents v el impacto que tiene sobre

sU autonomia individual:

« Fragmento 1: “Sit & no soy nada, mi wida no tene senfido si no esfss a8 mi lsdo”.
o Mito identificado:

o Riesgo para la autonomia:

« Fragmento 2: “5i fe quiers de verdad, acabara cambiando por 1 v por vuestra
relacian”

o Mito identificada:

o Riesgo para la autonomia:

Il. Reescritura del guion adaptativo: Proponga un "guion allernativo” para las
situaciones anteriores que fomente el respeto, 1a identidad personal y 1a libertad
emacicnal:

= Guidn Alternativo 1:

« Guidn Alternativo 2:

lll. Tarea de observacién critica: Durante |a précima semana, identifigue al menos dos
sjemplos de mitos ramanticos en su entomao (midsica, television o redes sociales) y registra
como influyen en su percapoidn de la relacitn:

1. Ejemplo detectado:
2. Impacto observado:
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Anexo IX. Hoja de trabajo (sesién 6)

DINAMICA: MITOS ¥ REALIDADES EN LA RED

Nombre: Facha:

Introduccitn: Esta dinamica permite analizar circunstancias de riesgo en el ambito virtual
que suelen ser interpretadas de forma errdnea, con al fin de fortalecer la soberania parsonal

v el respeto a la privacidad.

l. Analisis de casos practicos: Lea las siguientes situaciones y determine si representan
una conducta de cuidado o una vulneracién de la autonomia personal (cibarcontrol):

« Caso A: "Tu pareja se enfada porque has estado ‘en linea' en Whalsdpp y no has
caontestado 8 su mensaje inmediatamesants ™.
o Analisis del comportamiento:

» Caso B: "Te pide ias confrasenas de fus redes sociales para 'demosirar' gue no
ocuitas nada y que existe confianza fotal”.
o Analisis del comportamiento:

& Caso C: "Revisa a quign das ke’ 0 a quien siguss en Insfagram para cuesfionar fus
interezes o amisfades”
o Analisis del comportamiento:

Il. Definicidn de limites individuales: ldentifiqgue tres "limites digitales™ que considere
inmegociables para mantener su bienestar emocional y su privacidad:

3

lll. Compromiso de autogestion: Escriba una breve reflexion sobre cémo la confianza
mutua debe prevalecer sobre la necesidad de vigilancia constante en las plataformas
sociales:
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Anexo X. Hoja de trabajo (sesién 7)

DINAMICA: EL MAPA DE MIS DECISIONES.

MNombre: Fecha:

Objetive: Potenciar la autonomia personal mediante la autogestion y la reafirmacion de los
valores propios.

Instrucciones: Piensa an una decisidn que debas tomar proximaments o en un drea de fu
vida donde sientas que dependes de la opinidn de tu pareja. Completa el siguienie mapa
para ganar claridad y autonomia.

1. Lasituacidn § El dilema: {Ejemplo: ;Dwebo apunianme a ese curso s & mi parsia no
le gusia gue pase flempo fuera?)

2. Mis valores personales: jCué es imporiante para mi en esta situacian
(crecimiento, amistad, salud, independancia)?

3. Filtro de autonomia:

= ¢Cuwé haria & no tuviera miedo a que mi pareja sa enfadara?

o ¢Esta decision me acerca a la persona que guiers ser?

4. Mi decision final: Basada en mis necesidades y no en la bisgueda de validacion
exferna.
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Anexo XI. Cuestionario de satisfaccion (sesién 8)

Nombre: Fecha:

Instrucciones: Por favor, responde con sinceridad a las siguientes preguntas para
ayudarnos a mejorar el programa. Tus respuestas son anénimas.

1. Valora del 1 al 5 (siendo 1 muy poco y 5 mucho) los siguientes aspectos:

e Utilidad de las dinamicas realizadas: 12345
e Claridad de las explicaciones: 12345
e Grado en que te sientes mas autbnomo/a tras el programa: 1234 5

2. ¢, Cual de las siguientes actividades te ha resultado mas util para tu proceso personal?
() El Arbol de la Identidad (Sesion 2)

() El Detective de los Pensamientos (Sesion 3)

() ElI Semaforo de la Comunicacion (Sesion 6)

() El Mapa de mis decisiones (Sesion 8)

() Otras:

3. ¢ Qué es lo mas importante que has aprendido sobre la dependencia emocional?

4. ; Tienes alguna sugerencia de mejora para futuras intervenciones?

jGracias por tu participacion!
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Anexo XIl. Resumen sesion 1

Tabla 2

Resumen sesion 1

Fases sesion Duracién Descripcion Materiales
Apertura 15 Presentacion y  Ninguno
minutos dindmica de
cohesion grupal
Encuadre Etico Firma de Consentimiento
10 consentimiento  informado
minutos y explicacion de
confidencialidad
Pre-evaluacion 10 Realizacion del
minutos CDE y escalade Cuestionario
Autoestima  de
Rosenberg.
Psicoeducacion 25 Dependencia PowerPoint
minutos emocional y
riesgos
Dinamica 20 “El mapa de mi
minutos relacion”. Hojas trabajo
Identificacion de
sintomas
Cierre 10 Dudas, feedback Autorregistro
minutos y repartir  semanal
autorregistro
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Anexo Xlll. Resumen sesion 2

Tabla 3

Resumen sesion 2

Fases sesion Duracién Descripcion Materiales
Apertura Revision de  los
15 autorregistros
minutos semanales,

identificando patrones Autorregistros
de  busqueda de

validacion externa y

necesidad afectiva.

Psicoeducacion 25 Explicacion de la
minutos relacion entre
dependencia

emocional, autoestima PowerPoint
y validacion externa,

apoyandose en

evidencia  empirica

(Estévez et al., 2017).

Dinédmica 35 Actividad "El Arbol
minutos de la Identidad": Hojas trabajo

identificacion de

valores, capacidades y

logros personales

como elementos

independientes de la

pareja.
Cierre 15 Reflexion grupal,
minutos resolucion de dudas 'y Autorregistro

planificacion de una semanal
actividad de
autonomia  semanal

junto con la entrega

de un autorregistro.
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Anexo XIV. Resumen sesion 3

Tabla 4

Resumen sesion 3

Fases sesion Duracion

Descripcion

Materiales

Apertura
15
minutos

Psicoeducacion 25
minutos

Dinamica 35
minutos

Cierre 15
minutos

Revision de
autorregistros y
analisis de la
actividad de
autonomia semanal.

Explicacion del
modelo cognitivo:
relacion entre
pensamientos

negativos, miedo al
abandono y malestar
(Estévez et al., 2017).

"El  Detective de
Pensamientos":
Identificacion de
sesgos y creencias que
sustentan la sumision
e idealizacion
(Urbiola et al., 2017).

Puesta en comun,
resolucion de dudas y
entrega de tareas para
la deteccion  de
pensamientos
automaticos.

Autorregistros

PowerPoint

Hojas trabajo

Autorregistro
semanal
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Anexo XV. Resumen sesion 4

Tabla 5

Resumen sesion 4

Fases sesion Duracion Descripcion Materiales
Apertura
15 Puesta en comin  Ninguno
minutos sobre la irracionalidad
de pensamientos
detectados.
Psicoeducaciéon 20 Foro 'srobre .la PowerPoint
: construccion  social
minutos T
del amor y analisis de
conceptos como la
"media naranja".
Dinamica 40 "Desmontando el
minutos Guion": Andlisis de Ficha de
canciones/cine Y trabajo
creacion de guiones
alternativos libres.
Cierre 15 Reflexion final y tarea
minutos para casa para Ninguno

identificar mitos en el
entorno
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Anexo XVI. Resumen sesion 5

Tabla 6

Resumen sesion 5

Fases sesion Duracion Descripcion Materiales
Apertura
15 Revision de mitos  Ninguno
minutos encontrados durante la

Psicoeducacion 20

minutos
Dinamica 40

minutos
Cierre 15

minutos

semana.
Explicacion del Tabla
modelo del

"Semaforo":  pasivo

(rojo), agresivo

(amarillo) y asertivo

(verde).

Role-playing de

situaciones de Guion de

conflicto para entrenar ¢a50g
la respuesta "verde".

Compromiso de

aplicar una respuesta Autorregistro
asertiva real y

feedback grupal.
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Anexo XVII. Resumen sesion 6

Tabla 7

Resumen sesion 6

Fases sesion Duracion Descripcion Materiales
Apertura
15 Debate  sobre  la  Ninguno
minutos hiperconectividad y la
expectativa de
respuesta inmediata.
Psicoeducacion 25 Identificacién de PowerPoint
minutos Cf)nductas de
cibercontrol 'y su
impacto en la
privacidad.
Dinamica 35 "Mitos y realidades en
minutos la red": Andlisis de Ficha de
casos  practicos de trabajo
control digital.
Cierre 15 Conclusiones sobre el
minutos respeto a la intimidad Autorregistro

virtual.
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Anexo XVIIl. Resumen sesion 7

Tabla 8

Resumen sesion 7

Fases sesion Duracion Descripcion Materiales
Apertura
15 Reflexion  sobre la  Ninguno
minutos dificultad de poner
limites por miedo al
abandono
_ _ El concepto de limite .
Psicoeducacion 20 P . PowerPoint
: como mecanismo de
minutos .
proteccion de la
identidad.
Dinémica 40 "El mapa de mis
minutos decisiones": Analisis Ficha de
de  momentos de trabajo
pérdida de autonomia.
Cierre 15
minutos Puesta en comun Aytorregistro

sobre  valores y
reafirmacion personal.
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Anexo XIX. Resumen sesiéon 8

Tabla 9

Resumen sesion 8

Fases sesion Duracion Descripcion Materiales
Apertura
15 Repaso de la Ninguno
minutos evolucion grupal y
consolidacion de la
asertividad.
Psicoeducacion 20 Id?ntlﬁcacmn de PowerPoint
i sefiales de alerta
minutos
personales y
situaciones de riesgo
que podrian reactivar
patrones
dependientes.
Dinémica 40 "Revision
minutos retrospectiva': Folios
Elaboracion de un
plan de autocuidado
personalizado y una
"caja de herramientas"
con estrategias
aprendidas.
Cierre 15
minutos Cuestionarios y ficha Cyestionarios

de satisfaccion
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