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1.​ RESUMEN 

 
La dependencia emocional en parejas jóvenes se ha consolidado como una problemática 

creciente con graves repercusiones en la salud mental y el bienestar psicosocial. El 

presente Trabajo de Fin de Grado presenta una propuesta de intervención psicológica de 

orientación cognitivo-conductual, diseñada para ser implementada en un contexto grupal.  

Su objetivo principal es ofrecer herramientas que ayuden a los jóvenes a reconocer y 

cambiar los patrones dependientes en sus relaciones, promoviendo así su autonomía y 

autoestima. La intervención se articula en ocho sesiones que abordan aspectos 

fundamentales, tales como la reestructuración de pensamientos distorsionados, la 

regulación de la inteligencia emocional, la fijación de límites asertivos y la desconstrucción 

de los mitos asociados al amor romántico, considerando también la influencia de las nuevas 

tecnologías y el cibercontrol. Se espera que, tras la implementación del programa, los 

participantes muestren una reducción significativa en los niveles de dependencia emocional 

y una mejora en la calidad de sus vínculos afectivos, promoviendo relaciones basadas en la 

igualdad y el respeto mutuo. 

 

 

 

Palabras clave: Dependencia emocional, parejas jóvenes, autoestima, autonomía, 

intervención psicológica, relaciones saludables. 
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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. 
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3.​ INTRODUCCIÓN 

 
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 ámbito, 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 autonomía y el bienestar; sino que algunos casos se 

configuran a partir de dinámicas de necesidad afectiva excesiva, miedo al abandono o 

inseguridad personal. En este contexto, la dependencia emocional se define como un patrón 

continuo de necesidades afectivas que permanecen insatisfechas y que se intenta satisfacer 

de manera poco adaptativa mediante la pareja, generando conductas de sumisión, 

idealización del otro y dificultad para finalizar la relación incluso cuando esta resulta 

perjudicial (Urbiola et al., 2017). 

 

En los últimos años, la investigación ha puesto de manifiesto la elevada presencia de 

dependencia emocional en población joven, así como su vinculación con diversos 

indicadores de malestar psicológico. En concreto, múltiples estudios han demostrado que 

aquellos jóvenes con niveles elevados de dependencia emocional también presentan 

mayores niveles de sintomatología ansiosa y depresiva (Estévez et al., 2017), junto con una 

autoestima significativamente más baja (Urbiola et al., 2017). Esta conexión puede ser 

comprendida por el hecho de que el autoconcepto de la persona dependiente se construye 

en gran medida a partir de la validación externa proporcionada por la pareja, lo que resulta 

en una percepción 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 

específico en los manuales diagnósticos internacionales, lo que dificulta la recolección de 

registros epidemiológicos unificados, diversas investigaciones han logrado estimar su 

incidencia en la población juvenil. En España, se estima que la prevalencia se sitúa entre el 

10% y el 25% de la población (Estévez et al., 2017). Estos datos indican una incidencia 

significativa en la juventud temprana, mostrando que hasta el 50% de aquellos que 

experimentan este patrón también se ven involucrados en dinámicas de cibercontrol o 

violencia psicológica (Urbiola et al., 2017; Pérez Domínguez et al., 2022). Esta elevada 

prevalencia enfatiza la necesidad la necesidad urgente de implementar intervenciones que 

aborden el constructo de manera directa. 
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Asimismo, la literatura destaca la presencia de variaciones de género en cómo se 

manifiesta la dependencia emocional, siendo las mujeres quienes tienden a presentar 

puntuaciones más 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 socialización afectiva y con la interiorización de modelos de amor romántico 

que enfatizan la entrega total y la priorización de la pareja, lo que puede favorecer la 

aparición de conductas dependientes y una mayor tolerancia hacia relaciones 

desequilibradas y desiguales (Valle y Moral, 2018). 

 

En esta línea, un aspecto fundamental en la investigación sobre la dependencia emocional 

en jóvenes es su vínculo con la violencia en las relaciones de pareja. En este contexto, se 

ha identificado que la dependencia emocional puede desempeñar un papel mediador entre 

la autoestima y la violencia psicológica en una relación de pareja (Pérez Domínguez et al., 

2022). Esto implica que los jóvenes 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, manipulación o desvalorización por parte de la pareja 

(Del Castillo Arreola et al., 2015). Esta dinámica puede favorecer la continuidad en 

relaciones disfuncionales y contribuir a la normalización de la violencia psicológica en las 

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

 

En relación con lo anterior, los jóvenes que presentan una considerable dependencia 

emocional suelen mostrar dificultades para establecer límites, una elevada necesidad de 

aprobación y un intenso miedo al abandono, factores que incrementan la posibilidad de 

sostener relaciones que resulten insatisfactorias o perjudiciales. Estas características 

configuran un perfil de especial vulnerabilidad que necesita ser abordado tanto desde la 

prevención como desde la intervención psicológica (Urbiola et al., 2017). 

 

En el contexto actual, marcado por el uso generalizado de las tecnologías digitales, las 

dinámicas de dependencia emocional se extienden también al ámbito virtual. Varias 

investigaciones han evidenciado la relación entre la dependencia emocional y 

ciberconductas de control en la pareja, incluyendo la necesidad constante de contacto, la 

supervisión de las actividades y movimientos en redes sociales y la ansiedad que surge 

ante la falta de obtener una respuesta inmediata (Rodríguez et al. , 2021). En esta misma 

línea, recientes estudios han verificado que existe una asociación significativa entre 

dependencia emocional y conductas de cibercontrol y vigilancia en redes sociales dentro de 

la relación de pareja (García Valcárcel y Moral-Jiménez, 2024). Estas conductas, que a 

5 



 

veces se ven como señales de interés o afecto, son en realidad expresiones de inseguridad, 

control y necesidad de validación emocional, reforzando así conductas y patrones de 

dependencia en la relación de pareja.  

 

Por otra parte, es importante considerar cómo los jóvenes ven la dependencia emocional y 

las relaciones de pareja. Varios estudios han demostrado que muchos jóvenes tienden a 

normalizar comportamientos dependientes, que son interpretados como manifestaciones de 

amor verdadero, compromiso o intensidad emocional. En este contexto, los mitos del amor 

romántico juegan un papel clave en la formación de las expectativas emocionales de los 

jóvenes. Esto puede favorecer la aceptación e incluso justificar dinámicas de control, 

dominio o subordinación en la relación. Estas creencias dificultan la identificación de 

relaciones poco saludables y pueden hacer que las personas se queden en vínculos 

afectivos disfuncionales, sobre todo cuando hay dependencia emocional (Vives-Cases & 

Cerro-Garrido, 2019). 

 

Desde esta perspectiva, la dependencia emocional se debe considerar un fenómeno 

complejo que abarca factores personales, interpersonales y socioculturales. Por este 

motivo, su tratamiento demanda enfoques integrales que aborden temas como la 

autovaloración, la autorregulación emocional, las habilidades sociales, el establecimiento de 

límites y la modificación de creencias disfuncionales en torno al amor y a las relaciones de 

pareja (Armijos Salinas, 2023). 

 

En respuesta a esta problemática, en las últimas décadas se han creado diferentes 

enfoques de prevención e intervención, principalmente en los ámbitos educativos y 

comunitarios. Varios de estos programas se han estructurado bajo el concepto de 

Educación Emocional, con el objetivo de potenciar la inteligencia emocional como un 

elemento que actúa como protector. Intervenciones basadas en el modelo de Salovey y 

Mayer han demostrado que el desarrollo de competencias de regulación y comprensión 

emocional en adolescentes disminuye significativamente la necesidad de buscar validación 

externa, y por ende, la dependencia hacia la figura de apego (Martínez Casanova et al., 

2021).  

 

En España, iniciativas como 'Sentir' y proyectos de alfabetización afectivo-sexual en centros 

de secundaria han comenzado a incluir módulos específicos sobre la autonomía personal y 

la identificación de señales de alerta, siendo estas intervenciones claves para reducir la 

aceptación de mitos del amor romántico y prevenir el control en las primeras relaciones 

(González-Gual et al., 2023). 
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No obstante, a pesar de estos avances, la mayoría de programas existentes abordan la 

dependencia emocional de manera indirecta, integrándola dentro de problemáticas más 

amplias como la violencia de pareja o la educación afectiva, sin centrarse específicamente 

en este constructo. Por ello, a pesar de la relevancia del tema, la investigación científica 

indica que hay una falta de programas especializados enfocados en la intervención sobre la 

dependencia emocional entre los jóvenes. La gran mayoría de las iniciativas disponibles se 

concentran en la prevención de la violencia en relaciones de pareja o en la educación sobre 

temas afectivos y sexuales, sin tratar directamente los patrones emocionales y cognitivos 

que son característicos de la dependencia (Estévez et al. , 2017). Esta ausencia resalta la 

urgencia de desarrollar intervenciones concretas que se fundamenten en la evidencia 

empírica. 

 

En este contexto, este trabajo tiene como objetivo diseñar una propuesta de intervención 

orientada a la prevención y reducción de la dependencia emocional en parejas jóvenes, 

mediante el fortalecimiento de la autoestima, la regulación emocional y promoción de 

relaciones afectivas saludables. 

 
 

4.​ MÉTODO 

 

4.1. Objetivos de la intervención 

 

4.1.1. Objetivo general 

 
El objetivo general de la intervención es disminuir el grado de dependencia emocional en 

parejas jóvenes, promoviendo el crecimiento de la autonomía emocional, la autoestima y las 

habilidades relacionales adaptativas. 
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4.1.2. Objetivos específicos 

 
-​ Incrementar la comprensión 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 

aprobación, mediante estrategias de reestructuración cognitiva. 

-​ Fortalecer la autoestima y el autoconcepto, fomentando la autonomía personal 

independiente de la relación de pareja. 

-​ Desarrollar habilidades sociales y emocionales, incluyendo afrontamiento adaptativo, 

regulación emocional y comunicación asertiva. 

-​ Fomentar relaciones de parejas saludables, estableciendo límites personales 

adecuados y previniendo comportamientos relacionales no funcionales. 

 

 

4.2. Población objetivo 

 

La intervención está dirigida a jóvenes de ambos sexos con una edad comprendida entre 18 

y 30 años que mantengan una relación de pareja o que hayan tenido una relación en el 

último año y que presenten niveles moderados o altos de dependencia emocional. La 

selección de los participantes se realizará mediante un muestreo no probabilístico por 

conveniencia y participarán un total de 16-20 personas, distribuidas en dos grupos de 

intervención formados por 8-10 participantes cada uno. 

La participación en el programa será totalmente voluntaria y se garantizará el anonimato y la 

confidencialidad de los datos, siguiendo las directrices éticas y legales vigentes en la 

investigación psicológica y el tratamiento de datos personales. 

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

realizar la intervención de forma voluntaria. 
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4.3. Contenidos de la intervención 

 

Los contenidos de la intervención se estructuran de forma progresiva, abordando de manera 

gradual los distintos componentes relacionados con la dependencia emocional. Entre los 

principales contenidos se incluyen: 

 

-​ Conceptualización de la dependencia emocional y distinción entre un  apego 

saludable y una dependencia excesiva. 

-​  Identificación de patrones de comportamientos dependientes dentro de las 

relaciones amorosas, abarcando la idealización del otro, el temor al abandono y la 

búsqueda incesante de validación externa.  
-​ Elementos que caracterizan a las relaciones de parejas saludables en comparación 

con aquellas que son disfuncionales. 

-​ Desarrollo de la autoestima, el autoconcepto y la identidad personal como 

fundamentos de la autonomía personal. 

-​ Reconocimiento de pensamientos automáticos negativos vinculados al temor al 

abandono y a la soledad. 

-​ Reestructuración cognitiva y creación de pensamientos alternativos más adaptativos. 

-​ Análisis de mitos y creencias irracionales sobre el amor romántico. 

-​ Desarrollo de habilidades para la regulación emocional y estrategias de 

afrontamiento adaptativo. 

-​ Análisis del impacto de las redes sociales y las conductas de cibercontrol en las 

relaciones de pareja. 

-​ Entrenamiento en habilidades de comunicación asertiva. 

-​ Establecimiento de límites personales y adopción de decisiones saludables. 

-​ Prevención de recaídas y mantenimiento de los cambios logrados. 
 

4.4. Materiales necesarios 

 

La ejecución de la intervención requiere de recursos técnicos, didácticos y de evaluación 

organizados de la siguiente manera: las sesiones se llevarán a cabo en un espacio grupal 

equipado con medios audiovisuales (ordenador y proyector) para las presentaciones de 

apoyo , además de material de oficina básico (papel y bolígrafos). Se utilizarán 

autorregistros semanales como herramientas complementarias para el seguimiento, lo que 

facilitará el control del progreso personal durante el transcurso de la intervención. 
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De forma específica, en la sesión 1 se empleará una hoja de información , consentimiento 

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

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

evaluación inicial (Anexo II y III). Durante las sesiones 2, 3, 5 y 8, se utilizarán las hojas de 

trabajo para las dinámicas. En la sesión 7 se aplicarán casos prácticos sobre cibercontrol , 

finalizando en la sesión 8 con la administración de los instrumentos de evaluación post-test 

y encuesta de satisfacción para medir la eficacia del programa. 

4.5. Descripción y temporalización de las sesiones 

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

sesiones grupales de 90 minutos de duración, dirigidas por un/a profesional de la psicología. 

A continuación, se detalla el contenido de cada sesión. 

Tabla 1 

Resumen general del programa de intervención 

Sesión Título de la 
sesión 

Objetivo 
principal 

Dinámica         Contenidos trabajados 

    1 
 
 
 
   
 
 
 2 

Vínculos y 
psicoeducación 
 
 
 
 
 
Autoconocimie
nto y autoestima 

Establecer 
alianza 
terapéutica y 
definir la 
dependencia 
emocional. 
 
Potenciar la 
autonomía y el 
valor personal 
independiente. 

 “El mapa de mi 
relación” 
 
 
 
 
 
    “El Árbol de  la 
Identidad” 

    Conceptualización de 
la dependencia 
emocional, identificación 
de patrones dependientes 
y psicoeducación inicial. 
 
 
Desarrollo de la 
autoestima, autoconcepto 
e identidad personal. 
 

     

3 Pensamientos y 
creencias 

Detectar 
pensamientos 
automáticos y 
generar 
alternativas. 

  
  “El Detective de los 
Pensamientos” 

 
 Identificación de 
pensamientos 
automáticos negativos y 
creencias disfuncionale y 
reestructuración 
cognitiva. 
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  4 
 
 
 
 
5 
 
 
 
 
 
 
 
6 
 
 
 
 
 
 
7 
 
 
 
 
 
8 
 
 

Creencias sobre 
el amor y mitos 
románticos  

 

Regulación 
emocional y 
comunicación 
asertiva  

 

 

Redes sociales y 
cibercontrol  

 
 
 

Límites y toma 
de decisiones  

 
 
 
Integración y 
prevención de 
recaídas 

 
  Identificar y 
cuestionar los 
mitos del amor 
romántico. 
 
 
 Gestionar el 
malestar y 
establecer 
límites 
saludables. 
 
 
Identificar el 
control digital y 
promover el 
respeto a la 
privacidad. 
 
 
 Potenciar la 
autonomía a 
través de la 
autogestión y los 
valores propios. 
 
 Consolidar 
cambios y 
elaborar un plan 
de autocuidado 
personalizado 

   
   “Desmontando el 
Guión” 
 
 
 
 
   
     “El Semáforo de la 
Comunicación”  
 
 
 
 
   “Mitos y realidades en 
la red”  
 
 
 
 
 
 
 “El mapa de mis 
decisiones”  
 
 
 
   
“Revisión retrospectiva”  

 
 Mitos del amor 
romántico y creencias 
irracionales. 
 
 
 
 
  Habilidades de 
regulación emocional y 
entrenamiento en 
comunicación asertiva. 
 
 
   Impacto de redes 
sociales y las conductas 
de cibercontrol. 
 
 
 
    
 
 Establecimiento de 
límites personales y toma 
de decisiones saludables. 
 
 
      Prevención de 
recaídas, integración de 
aprendizajes y 
planificación de 
mantenimiento del 
cambio.  

 
 

 

 

La estructura detallada de cada sesión, incluyendo fases, duración, materiales y actividades 

específicas, se presenta en los Anexos (Anexos XII–XIX). 
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Sesión 1 : Establecimiento de vínculos y psicoeducación sobre la dependencia emocional. 

 

El objetivo principal de esta primera sesión es establecer las bases para el trabajo en 

equipo, generar un ambiente seguro para los participantes y aclarar los conceptos teóricos 

que orientarán la intervención. 

 

La sesión comienza con una actividad de presentación diseñada para reducir la resistencia 

inicial y fomentar la alianza terapéutica.  

Tras la presentación grupal, se llevará a cabo el marco ético de la intervención. Se 

comunicará a los participantes sobre la voluntariedad de realizar dicha intervención y se 

solicitará la firma del consentimiento informado (Anexo I) . Todo el proceso de tratamiento y 

recogida de datos se ajustará a los protocolos de la Oficina de Investigación Responsable 

(OIR) de la Universidad Miguel Hernández, garantizando así el anonimato.  

 

Seguidamente, se procede a la evaluación inicial o pre-test. Los participantes cumplimentan 

el Cuestionario de Dependencia Emocional (Lemos y Londoño, 2006) (Anexo II) y la Escala 

de Autoestima de Rosenberg (Rosenberg, 1965) (Anexo III). Esta fase es crítica, ya que 

permite establecer la línea base necesaria para contrastar los resultados con la evaluación 

final y determinar científicamente la eficacia del programa en la reducción de la 

dependencia. 

 

El enfoque principal de la sesión consiste en un bloque de psicoeducación. Durante este, se 

aclara que la dependencia emocional no se debe a una falta de determinación, sino que se 

trata de un comportamiento que se caracteriza por una intensa necesidad de afecto y la 

renuncia a la propia autonomía. Con el fin de respaldar científicamente esta explicación, se 

mencionan los hallazgos de Estévez et al. (2017), quienes evidencian la conexión directa 

entre este comportamiento y la manifestación de síntomas de ansiedad y depresión en 

jóvenes españoles. Se presentan situaciones cotidianas para que los participantes 

reconozcan la "idealización del otro" y el "miedo al abandono" como las cuestiones 

fundamentales del problema. 

 

A continuación, se realiza la dinámica “El mapa de mi relación”. Cada participante, de 

manera individual, debe señalar en un listado qué comportamientos de control o búsqueda 

de validación identifican en sus relaciones presentes o pasadas. Esta dinámica facilita la 

conexión de la teoría presentada anteriormente con su propia experiencia personal. 
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La sesión concluye con la entrega de un autorregistro semanal (Anexo IV) 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 autonomía 

emocional, lo que a su vez establece las bases para la Sesión 2 que se enfoca en la 

autoestima. 

La organización detallada de la sesión puede consultarse en el Anexo XII.  

 

Sesión 2: Autoconocimiento y autoestima 

 

La segunda sesión se fundamenta en la idea de que el autoconcepto de una persona con 

dependencia emocional se forma, en gran medida, a partir de la validación externa que 

brinda su figura de apego. Esta situación ocasiona una percepción inestable del propio valor 

personal y una elevada vulnerabilidad emocional. Por lo tanto, el objetivo principal de esta 

sesión es potenciar la autonomía individual y elevar la autoestima del joven de forma 

independiente a su relación de pareja.  

La sesión se estructura en diferentes fases (Anexo XIII). 

 

La sesión comienza con una fase de apertura centrada en el análisis de los autorregistros 

de la semana anterior, lo que permite a los participantes reconocer de manera práctica sus 

patrones de necesidad emocional. Seguidamente, se lleva a cabo un bloque de 

psicoeducación en el que se enfatiza que la dependencia emocional suele conllevar una 

renuncia a la propia autonomía en favor a la satisfacción de las necesidades afectivas de la 

pareja. Para respaldar esta explicación, se exponen los hallazgos de Estévez et al. (2017), 

que evidencian que los jóvenes con elevados niveles de dependencia presentan una 

autoestima significativamente más baja y mayor sintomatología asociada a la ansiedad y la 

depresión. 

 

Posteriormente, se lleva a cabo la actividad central denominada “El Árbol de la Identidad” 

(Anexo V). Esta dinámica, 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, visualizándolos como elementos intrínsecos que 

no dependen de la aprobación de la otra persona. Esta dinámica tiene como objetivo 

contrarrestar la tendencia a la sumisión y la idealización del otro, promoviendo que los 

jóvenes recuperen su identidad individual. Además, se subraya la importancia de 

reemplazar la búsqueda constante de validación externa por estrategias de autorregulación 

y autovaloración que sean más adaptativas. 
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Finalmente, la sesión concluye con la planificación de una actividad de autonomía semanal. 

Siguiendo las recomendaciones de Martínez Casanova et al. (2021), se busca fomentar el 

desarrollo de habilidades para regular las emociones, lo que ayudará a reducir la necesidad 

de buscar seguridad únicamente en la figura de apego. Como tarea para casa, se entrega 

un nuevo autorregistro (Anexo IV) se centra en identificar momentos de bienestar personal 

autónomo, estableciendo así las bases para la próxima sesión, donde se explorarán los 

pensamientos disfuncionales y el miedo a la soledad. 

 

Sesión 3: Pensamientos disfuncionales, creencias irracionales y reestructuración cognitiva 

 

La sesión 3 aborda el aspecto cognitivo de la dependencia emocional. Considerando que el 

autoconcepto de los jóvenes con dependencia presenta una falta de estabilidad, el objetivo 

que se busca es que los participantes logren identificar los pensamientos automáticos que 

provocan malestar y modificarlos. 

 

La tercera sesión comienza con la revisión de los autorregistros de la sesión 2, analizando 

las dificultades encontradas al realizar la actividad de forma individual y autónoma. A 

continuación, se lleva a cabo un bloque de psicoeducación enfocado en  las distorsiones 

cognitivas más comunes en la dependencia, tales como la catastrofización en relación con 

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

 

Para consolidar estos conceptos, se introduce la dinámica “El Detective de los 

Pensamientos” (Anexo VI). Los participantes deben trabajar sobre situaciones de su vida 

cotidiana para extraer las creencias irracionales que están detrás de sus emociones. Una 

vez identificados estos sesgos, la sesión evoluciona de forma natural hacia la 

reestructuración cognitiva, donde se invita al grupo a una puesta en común bajo la pregunta: 

"¿Esto es verdad?". En este punto, los compañeros colaboran activamente para encontrar 

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

 

El momento clave de la sesión se produce durante el intercambio de roles, una estrategia 

que da a cada individuo la oportunidad de contemplar la irracionalidad de sus creencias 

desde un punto de vista ajeno, facilitando la generación de alternativas más realistas. La 

sesión concluye con un autorregistro de pensamientos para casa. 
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Sesión 4: Creencias sobre el amor y los mitos románticos. 

 

Esta cuarta sesión se plantea como un espacio de deconstrucción de los relatos culturales 

que alimentan la dependencia emocional. El objetivo principal es que los participantes 

logren identificar y cuestionar los “mitos del amor romántico”, los cuales tienden a funcionar 

como herramientas que normalizan dinámicas de control y sumisión en la relación de 

pareja. 

La sesión comienza con una breve puesta en común sobre las sensaciones de la sesión 3, 

recordando como la técnica de intercambio de roles facilitó la observación de la 

irracionalidad de algunos pensamientos desde una perspectiva diferente. A continuación, se 

dará paso a un foro de discusión enfocado en la construcción social del amor. En este 

bloque, se analizan conceptos como la “media naranja” o la idea de que “el amor lo puede 

todo”, relacionándolas de manera directa con la disminución de la autonomía y la 

aceptación de relaciones desequilibradas.  

 

Con el fin de abordar estos temas de forma vivencial, se lleva a cabo la actividad principal 

“Desmontando el Guión” (Anexo VIII). A través del análisis de productos culturales (letras de 

canciones actuales o escenas cinematográficas), 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 sesión, se lleva a cabo una reflexión colectiva sobre las conclusiones 

principales y se establece la tarea para la semana: los participantes deben desempeñar el 

papel de 'observadores críticos' en su vida cotidiana, reconociendo la presencia de mitos 

románticos en música, programas de televisión o plataformas sociales. 

 

Sesión 5: Regulación emocional y comunicación asertiva. 

 

La sesión de regulación emocional y comunicación asertiva tiene como objetivo principal 

dotar a los participantes de herramientas para gestionar su malestar de forma autónoma y 

fomentar una comunicación que permita establecer límites sin recurrir a la sumisión o al 

control. 

Para comenzar, se realiza una breve puesta en común sobre los mitos detectados durante 

la semana anterior, analizando cómo estas creencias dificultan la autonomía personal. 

Seguidamente, se presenta un segmento de psicoeducación enfocado en la inteligencia 

emocional. Basándose en el modelo de Salovey y Mayer, se indica que la adquisición de 

habilidades para regular las emociones funciona como un elemento de protección, 
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disminuyendo la dependencia de la validación externa o de la necesidad de tranquilidad 

constante a través de la pareja. Se presentan estrategias de afrontamiento adaptativo para 

fortalecer la autovaloración independiente.  

 

A continuación, se lleva a cabo la actividad principal “El Semáforo de la Comunicación”. 

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 expresión honesta de necesidades y el establecimiento 

de límites saludables. 

Para finalizar, se invita a los participantes a que, de forma voluntaria, intenten poner en 

práctica una única respuesta asertiva en su día a día. Se cierra con un espacio de feedback 

donde cada joven comparte una conclusión personal sobre la importancia de respetar sus 

propios límites para mantener su bienestar emocional. 

 

Sesión 6: Redes sociales y cibercontrol en las relaciones. 

 

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

promover el respeto a la privacidad en el entorno virtual. 

 

La sesión comienza con un debate en torno a la “hiperconectividad”, analizando cómo 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 romántico, subrayando que el cibercontrol a menudo se justifica 

erróneamente 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 prácticos inventados (Anexo IX), se analizan circunstancias de riesgo 

tales como la revisión del dispositivo móvil, la presión para compartir contraseñas o el 

seguimiento de la última conexión. Se busca que los participantes identifiquen estas 

conductas como vulneraciones de la autonomía personal y no como comportamientos 

normales dentro de la relación de pareja. 
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Por último, se realiza una reflexión final donde cada participante identifica un “límite digital” 

esencial para su privacidad. Al no incluir ejercicios escritos, se promueve un compromiso 

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

 

Sesión 7: Establecimiento de límites y toma de decisiones. 

 

El propósito fundamental de esta séptima sesión es potenciar la autonomía personal a 

través del aprendizaje sobre la autogestión y la reafirmación de los valores propios. Autores 

como Urbiola et al. (2017) destacan que la dependencia emocional se vincula 

estrechamente con la dificultad de establecer límites, lo que genera una pérdida de la 

identidad personal en favor de la relación. 

 

A continuación, se realiza una reflexión sobre el concepto de “límite” como un mecanismo 

de protección del bienestar. Se discute de qué forma la dependencia erosiona las fronteras 

personales, permitiendo así la aceptación de interacciones nocivas debido al temor de ser 

abandonado. Este fenómeno 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 dinámica “El mapa de mis decisiones” (Anexo X). En esta 

actividad, los participantes reflexionan sobre momentos en los que cedieron su poder de 

elección a su pareja. Mediante un entrenamiento enfocado en la resolución 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 comunicación que se han 

desarrollado en sesiones anteriores. 

La sesión concluye con una reflexión sobre la relevancia de restablecer la soberanía 

personal. Como cierre, se invita a cada joven a reconocer una elección que esté 

completamente en sus manos, promoviendo así el compromiso de llevarla a cabo en el 

transcurso de la semana como una manifestación de su autonomía y autogestión 

emocional. 

 

Sesión 8: Integración, planificación personal y prevención de recaídas 

 

Esta sesión de cierre consolida los cambios, previene recaídas y evalúa resultados. 

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

conexión con la ansiedad y la baja autoestima.  

 

Esta última sesión comienza con una dinámica de revisión retrospectiva. Los participantes 

comparten qué herramientas les han resultado más útiles y cómo ha evolucionado su 

percepción sobre las relaciones de pareja desde la primera sesión de la intervención. La 

autonomía emocional se consolida como un proceso en constante desarrollo, destacando la 

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

Seguidamente, se aborda el bloque de prevención de recaídas. Se abordan las señales de 

alerta para prevenir la dependencia y se elabora un plan de autocuidado personalizado. 

Este integra fuentes de gratificación autónomas (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 sólida es un componente fundamental de protección esencial frente a 

recaídas. 

Finalmente, se procede a la fase de post-evaluación. Durante la fase de post-evaluación, se 

vuelven a aplicar el Cuestionario de Dependencia Emocional (Lemos y Londoño, 2006) y la 

Escala de Autoestima de Rosenberg (Rosenberg, 1965)  para medir el efecto de la 

intervención (Anexos II y III). Al finalizar el programa, se ofrece un mensaje colectivo de 

empoderamiento que resalta la importancia de la autonomía y se realiza un pequeño 

cuestionario cualitativo sobre la satisfacción y la utilidad de las dinámicas en la intervención 

(Anexo XI). 

 

4.6 Método de evaluación de la intervención  

 
La evaluación se basa en un diseño cuasi-experimental de pre-test y post-test con un único 

grupo para determinar la eficacia del programa. En la sesión 1 se realizará el pre-test 

mediante el Cuestionario de Dependencia Emocional (Lemos y Londoño, 2006) y la Escala 

de Autoestima de Rosenberg (Rosenberg, 1965). Durante el desarrollo de la intervención 

(sesiones 2 a 7), se realizará un seguimiento continuo a través de autorregistros semanales 

para observar la evolución. Finalmente, en la sesión 8, se volverán a administrar los 

instrumentos iniciales para analizar los cambios significativos en los niveles de dependencia 

y autoestima, además de incluir un breve cuestionario cualitativo sobre la satisfacción y la 

utilidad de las dinámicas utilizadas. 
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5.​ CONCLUSIÓN Y DISCUSIÓN 
 
La presente propuesta de intervención aborda la dependencia emocional en parejas jóvenes 

mediante un enfoque específico e integrador, atendiendo a una carencia identificada en la 

literatura científica. Este concepto ha sido tradicionalmente tratado de forma secundaria 

dentro de programas más amplios de educación afectiva o en iniciativas de prevención de la 

violencia de pareja (Estévez et al., 2017). Así, el diseño propuesto representa una 

contribución significativa al enfocarse directamente en los procesos emocionales, cognitivos 

y comportamentales que sostienen los vínculos de dependencia.  
 
Los contenidos y el orden de las sesiones se fundamentan en la evidencia empírica 

disponible. Varios estudios han evidenciado que la dependencia emocional tiene una 

correlación negativa con la autoestima y una positiva con la sintomatología ansiosa y 

depresiva en población jóven (Urbiola et al., 2017).  Esta conexión respalda la importancia 

de centrarse en la reestructuración cognitiva, el refuerzo del autoconcepto y la adquisición 

de habilidades para la regulación emocional, dado que abordar estos factores permite influir 

en los mecanismos que sostienen la dependencia emocional. 

 

De igual manera, la literatura ha señalado que la dependencia emocional puede funcionar 

como un factor mediador entre una baja autoestima y la aceptación de dinámicas de 

violencia psicológica en las relaciones de pareja (Pérez Domínguez et al. , 2022). Esto pone 

de manifiesto la urgencia de implementar intervenciones que se enfoquen en elevar la 

autovaloración y fomentar relaciones afectivas sanas. Así, el programa tiene como objetivo 

no solo disminuir comportamientos dependientes, sino también propiciar cambios más 

significativos en la manera en que se forma la identidad personal y se establecen vínculos 

emocionales. 

 

Por otra parte, la incorporación de temas vinculados  al cibercontrol y al uso de redes 

sociales enriquece el programa, ajustándose a la realidad sociocultural actual. Diversas 

investigaciones han demostrado que la dependencia emocional está ligada a 

comportamientos de control digital y supervisión entre parejas, especialmente en jóvenes 

(Rodríguez et al. , 2021; García Valcárcel y Moral-Jiménez, 2024). Tales dinámicas, que a 

menudo se consideran muestras de afecto, pueden fortalecer tendencias de inseguridad, 

control y necesidad de aprobación externa. 

 

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

en el refuerzo de la dependencia emocional, ya que fomentan ideas centradas en la 
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idealización, la entrega incondicional y la sumisión en el contexto de la pareja (Vives-Cases 

& Cerro-Garrido, 2019; Valle y Moral, 2018).  Por esta razón, es crucial tratar este tema en 

el programa para promover una perspectiva más realista y saludable sobre las relaciones 

amorosas.  

 

No obstante, esta propuesta tiene varias restricciones que es importante tener en cuenta. 

En primer lugar, la implementación de un diseño cuasi-experimental que se basa en un solo 

grupo y carece de un grupo de control limita la capacidad de establecer conexiones 

causales sólidas en relación con la efectividad del programa. En segundo lugar, el empleo 

de un muestreo no probabilístico por conveniencia, junto con un tamaño de muestra 

pequeño, complica la posibilidad de generalizar los hallazgos. Además, el uso de 

herramientas de autoinforme puede acarrear sesgos relacionados con la deseabilidad 

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

En relación con futuras líneas de investigación, sería recomendable implementar diseños 

experimentales más rigurosos que incluyan grupo control y asignación aleatoria, así como 

ampliar la muestra y diversificar los contextos de aplicación. Del mismo modo,el uso de 

medidas de seguimiento a lo largo del tiempo facilitaría la evaluación de la consistencia de 

los cambios a medio y largo plazo, lo que contribuiría a fortalecer y a dar una mayor solidez 

a los resultados obtenidos. 

En conclusión, la dependencia emocional se configura como un fenómeno complejo que 

requiere intervenciones específicas, estructuradas y basadas en la evidencia. El programa 

diseñado propone una estrategia consistente desde la perspectiva cognitivo-conductual, 

centrada en estimular la autonomía emocional, mejorar la autoestima y favorecer la creación 

de relaciones de pareja sanas. Su implementación podría ayudar no solo a disminuir hábitos 

de dependencia, sino también a prevenir interacciones relacionales poco saludables en los 

jóvenes, fomentando conexiones más equilibradas y gratificantes. 
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7.​  ANEXOS 
Anexo I: Hoja de información 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 relación con 

la intervención psicológica que se llevará a cabo. Si le surge alguna duda puede consultarla 

con el profesional presente durante su cumplimentación. 

Título del proyecto: “Propuesta de intervención: Dependencia emocional en parejas 

jóvenes” 

Responsable del proyecto: 

-​ Nombre del responsable:  (nombre del/la estudiante o profesional) 

-​ Centro educativo:  (nombre del centro) 

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

 

Descripción del proyecto: Este proyecto tiene como objetivo disminuir el grado de 

dependencia emocional en parejas jóvenes, promoviendo el crecimiento de la autonomía 

emocional, la autoestima y las habilidades relacionales adaptativas. La intervención incluye 

dinámicas grupales para identificar pensamientos disfuncionales, mitos del amor romántico 

y conductas de cibercontrol. La participación es totalmente voluntaria y no tendrá ningún 

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

 

Duración: La intervención se llevará a cabo durante 9 sesiones, con una sesión semanal de 

90 minutos. 

 

Confidencialidad: Toda la información recogida, ya sea durante la evaluación como 

durante el desarrollo de esta, será confidencial y se utilizará únicamente con fines 

educativos. Los datos personales no serán compartidos con terceros y se garantizará el 

anonimato en todo momento. 
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Derechos del participante: La participación será totalmente voluntaria, en cualquier 

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

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

Consentimiento: He leído y comprendido la información 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 participación es voluntaria. 

 

Nombre del/la participante:__________________________________________________ 

DNI:____________ Correo 

electrónico:________________________________________________________  

 

Firma:____________________         Fecha:___ / ______ / ______ 

 

Nombre del/la madre, Fecha:___ / ______ / ______ padre o tutor legar (si es de 

edad):___________________________________________________________________ 

DNI:_____________ menor Correo 

electrónico:_________________________________________________________  

 

Firma del tutor/a:_____________________ Fecha:___ / ______ / ______ 
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Anexo II. Cuestionario de Dependencia Emocional (CDE) 

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

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

evaluación en las fases de pretest y postest. 
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Anexo III. Escala de Autoestima de Rosenberg 

A continuación, se presenta la Escala de Autoestima de Rosenberg (Rosenberg, 1965), 

utilizada en el presente estudio como instrumento de evaluación en las fases de pretest y 

postest. 
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Anexo IV. Autorregistro semanal 

 
Este registro se entrega en la Sesión 1 para observar la evolución general y patrones de 

búsqueda de validación. 
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Anexo V. Hoja de trabajo (sesión 2) 

 
 
Aquí adjunto la ficha de trabajo que he creado para los participantes para poder realizar la 
sesión 2. 
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Anexo VI. Hoja de trabajo (sesión 3) 

 
Aquí adjunto la ficha de trabajo que he elaborado para la dinámica de la tercera sesión de la 
intervención. 
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Anexo VII. Registro de pensamientos 
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Anexo VIII. Hoja de trabajo (sesión 4) 
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Anexo IX. Hoja de trabajo (sesión 6) 
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Anexo X. Hoja de trabajo (sesión 7) 
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Anexo XI. Cuestionario de satisfacción (sesión 8) 

 

Nombre:                                                                                Fecha: 

 

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

 

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

●​ Utilidad de las dinámicas realizadas: 1 2 3 4 5 
●​ Claridad de las explicaciones: 1 2 3 4 5 
●​ Grado en que te sientes más autónomo/a tras el programa: 1 2 3 4 5 

 

2. ¿Cuál de las siguientes actividades te ha resultado más útil para tu proceso personal? 

 ( ) El Árbol de la Identidad (Sesión 2)  

( ) El Detective de los Pensamientos (Sesión 3)  

( ) El Semáforo de la Comunicación (Sesión 6) 

 ( ) El Mapa de mis decisiones (Sesión 8) 

 ( ) Otras: ___________________________________________________________ 

 

 

3. ¿Qué es lo más importante que has aprendido sobre la dependencia emocional? 

 
 

 

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

 
 

¡Gracias por tu participación! 
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Anexo XII. Resumen sesión 1 
Tabla 2 

Resumen sesión 1 

Fases sesión Duración Descripción         Materiales 

    Apertura 
 
 
 
Encuadre   Ético 

15 
minutos 
 
 
 
10 
minutos 

Presentación y 
dinámica de 
cohesión grupal 
 
Firma de 
consentimiento 
y explicación de 
confidencialidad 

 Ninguno 
 
 
 
Consentimiento 
informado 

Pre-evaluación 
 

10 
minutos 

Realización del 
CDE y escala de 
Autoestima de 
Rosenberg.  

   
Cuestionario 

Psicoeducación 25 
minutos 

Dependencia 
emocional y 
riesgos 

 PowerPoint 

   Dinámica 20 
minutos 

“El mapa de mi 
relación”. 
Identificación de 
síntomas 

 
 Hojas trabajo 

    

    Cierre 10 
minutos 

Dudas, feedback 
y repartir 
autorregistro  

   Autorregistro 
semanal 
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Anexo XIII. Resumen sesión 2  
Tabla 3 

Resumen sesión 2 

Fases sesión Duración       Descripción  Materiales 

    Apertura 
 
 
 
 
 
 
 
Psicoeducación 

 
15 
minutos 
 
 
 
 
 
25 
minutos 

Revisión de los 
autorregistros 
semanales, 
identificando patrones 
de búsqueda de 
validación externa y 
necesidad afectiva. 
 
Explicación de la 
relación entre 
dependencia 
emocional, autoestima 
y validación externa, 
apoyándose en 
evidencia empírica 
(Estévez et al., 2017). 

  
 
 
Autorregistros 
 
 
 
 
 
 
 
   PowerPoint 

    

    

   Dinámica 35 
minutos 

Actividad "El Árbol 
de la Identidad": 
identificación de 
valores, capacidades y 
logros personales 
como elementos 
independientes de la 
pareja. 

 
 Hojas trabajo 

    

    Cierre 15 
minutos 

Reflexión grupal, 
resolución de dudas y 
planificación de una 
actividad de 
autonomía semanal 
junto con la entrega 
de un  autorregistro. 

         
Autorregistro 
semanal 
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Anexo XIV. Resumen sesión 3 
Tabla 4 

Resumen sesión 3 

Fases sesión Duración       Descripción  Materiales 

    Apertura 
 
 
 
 
 
 
 
Psicoeducación 

 
15 
minutos 
 
 
 
 
 
25 
minutos 

Revisión de 
autorregistros y 
análisis de la 
actividad de 
autonomía semanal. 
 

Explicación del 
modelo cognitivo: 
relación entre 
pensamientos 
negativos, miedo al 
abandono y malestar 
(Estévez et al., 2017). 

 

  
 
 
Autorregistros 
 
 
 
 
 
 
 
   PowerPoint 

    

    

   Dinámica 35 
minutos "El Detective de 

Pensamientos": 
Identificación de 
sesgos y creencias que 
sustentan la sumisión 
e idealización 
(Urbiola et al., 2017). 

 

 
 Hojas trabajo 

    

    Cierre 15 
minutos 

Puesta en común, 
resolución de dudas y 
entrega de tareas para 
la detección de 
pensamientos 
automáticos. 

          
 Autorregistro 
semanal 
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Anexo XV. Resumen sesión 4 
Tabla 5 

Resumen sesión 4 

Fases sesión Duración       Descripción  Materiales 

    Apertura 
 
 
 
 
 
 
 
Psicoeducación 

 
15 
minutos 
 
 
 
 
 
20 
minutos 

Puesta en común 
sobre la irracionalidad 
de pensamientos 
detectados. 

 

Foro sobre la 
construcción social 
del amor y análisis de 
conceptos como la 
"media naranja". 

 

  
  Ninguno 
 
 
 
 
 
 
   PowerPoint 

 
Dinámica  

 
40 
minutos 

"Desmontando el 
Guion": Análisis de 
canciones/cine y 
creación de guiones 
alternativos libres. 

 

 
 
   Ficha de 
trabajo 

    

Cierre 15 
minutos  

Reflexión final y tarea 
para casa para 
identificar mitos en el 
entorno 

 
Ninguno 
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Anexo XVI. Resumen sesión 5 
Tabla 6 

Resumen sesión 5 

Fases sesión Duración       Descripción  Materiales 

    Apertura 
 
 
 
 
 
 
 
 
Psicoeducación 

 
15 
minutos 
 
 
 
 
 
 
20 
minutos 

Revisión de mitos 
encontrados durante la 
semana.  

 

 

Explicación del 
modelo del 
"Semáforo": pasivo 
(rojo), agresivo 
(amarillo) y asertivo 
(verde). 

 

 

  
  Ninguno 
 
 
 
 
 
 
     Tabla 

 
Dinámica  

 
40 
minutos 

Role-playing de 
situaciones de 
conflicto para entrenar 
la respuesta "verde". 

 

 
 
   Guion de 
casos 

    

Cierre 15 
minutos  Compromiso de 

aplicar una respuesta 
asertiva real y 
feedback grupal. 

 

 
 
Autorregistro 
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Anexo XVII. Resumen sesión 6 
Tabla 7 

Resumen sesión 6 

Fases sesión Duración       Descripción  Materiales 

    Apertura 
 
 
 
 
 
 
 
Psicoeducación 

 
15 
minutos 
 
 
 
 
 
25 
minutos 

Debate sobre la 
hiperconectividad y la 
expectativa de 
respuesta inmediata. 

 

Identificación de 
conductas de 
cibercontrol y su 
impacto en la 
privacidad. 

 

  
  Ninguno 
 
 
 
 
 
 
   PowerPoint 

 
Dinámica  

 
35  
minutos 

"Mitos y realidades en 
la red": Análisis de 
casos prácticos de 
control digital. 

 
 
   Ficha de 
trabajo 

    

Cierre 15 
minutos  

Conclusiones sobre el 
respeto a la intimidad 
virtual.  

 
Autorregistro 
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Anexo XVIII. Resumen sesión 7 
Tabla 8 

Resumen sesión 7 

Fases sesión Duración       Descripción  Materiales 

    Apertura 
 
 
 
 
 
 
 
Psicoeducación 

 
15 
minutos 
 
 
 
 
 
20 
minutos 

Reflexión sobre la 
dificultad de poner 
límites por miedo al 
abandono 

 

El concepto de límite 
como mecanismo de 
protección de la 
identidad. 

  
  Ninguno 
 
 
 
 
 
 
   PowerPoint 

 
Dinámica  

 
40 
minutos 

"El mapa de mis 
decisiones": Análisis 
de momentos de 
pérdida de autonomía. 

 
 
   Ficha de 
trabajo 

    

Cierre 15 
minutos  Puesta en común 

sobre valores y 
reafirmación personal. 

 
Autorregistro 
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Anexo XIX. Resumen sesión 8 

Tabla 9 

Resumen sesión 8 

Fases sesión Duración       Descripción  Materiales 

    Apertura 
 
 
 
 
 
 
 
Psicoeducación 

 
15 
minutos 
 
 
 
 
 
20 
minutos 

Repaso de la 
evolución grupal y 
consolidación de la 
asertividad. 

 

Identificación de 
señales de alerta 
personales y 
situaciones de riesgo 
que podrían reactivar 
patrones 
dependientes. 

  
  Ninguno 
 
 
 
 
 
 
   PowerPoint 

 
Dinámica  

 
40 
minutos 

"Revisión 
retrospectiva": 
Elaboración de un 
plan de autocuidado 
personalizado y una 
"caja de herramientas" 
con estrategias 
aprendidas. 

 
 
   Folios 

    

Cierre 15 
minutos  Cuestionarios y ficha 

de satisfacción 

 
Cuestionarios 
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