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Que és lainvalidacio emocional |
com detectar si n'estas sent victima

[inicicentrareport]La invalidacié emocional té lloc quan una persona comparteix les seves
emocions, preocupacions o experiencies i, I'altra persona, no les acceptai li resta
importancia. Aixo passa sobretot amb emocions negatives com la tristesa, l'ansietat o
I'enfadament, pero també pot ocArrer amb emocions i experiéncies positives.
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Es possible que la teva parella hagi crescut en un entorn on les emocions intenses eren
castigades. Haver estat criat en un entorn invalidant dona lloc a que aguesta conducta es
repeteixi en relacions de parella o fills. Perd no hauria de ser aixi i és important treballar-ho.
Ningu té dret a invalidar les teves emocions i res ho pot justificar.

La invalidacio emocional també es pot convertir en una estratégia de manipulacié i abus psicologic,
ja que la teva parella et pot fer pensar que les teves emocions no tenen importancia a no ser que
ell ho digui. Aquesta situacié pot deteriorar la teva autoestima i produir problemes
psicologics com la depressio o I'ansietat generalitzada.

Aixi doncs, si sents que la teva parella esta invalidant les teves emocions és important que ho
parlis amb ell/a, expressant el teu malestar i demanant que aprengui a validar emocions.

Si, tot i aix0, segueix amb la mateixa conducta, hauras de fer el que sigui millor per tu. Recorda que
I'amor mai fa mal i que la teva parella ha de ser una font de felicitat.

[ficentrareport]

https://www.adolescents.cat/noticia/53826/es-invalidacio-emocional-detectar-si-estas-sent-victima
Paginaldel



