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Com allunyar-te d'una relacio que no
et fa bé, pero que et costa deixar

[inicicentrareport]Sortir d'una relacié dependent és molt dificil. Saps que estaries millor sense
aguesta persona, pero no ets capa¢ de deixar-la. La teva ment et diu una cosa i el teu cor una
altra. Com explica la psicologa Maria Esclapez, el fet de no poder deixar una cosa que et fa mal
s'explica per I'addiccié que t'ha generat la relacié.

Les pujades i baixades emocionals que suposa una relacié dependent fan que t'enganxis. Durant
I'enamorament, el nostre cos segrega substancies similars a les que se segreguen amb el
consum de drogues. El problema apareix quan aixo passa de manera intermitent intercalant-se
amb les baixades emocionals freqlients. T'acostumes a viure en una muntanya russa
emocional on allé dolent és dolentissim i genera molt de patiment, perd els moments bons sén
immillorables.

En els moments dolents és on decideixes posar limits, pero no pots deixar una cosa a qué
estas enganxada. Per compensar els moments on ho passes malament, el teu cervell busca allo
que li fa sentir bé i, en aquest cas, és la parella. Per tant, entres en un bucle. Per molt que

vulguis sortir de la relacié, sempre hi haura alguna cosa que t'incitara a quedar-te. Has de tenir clars
els motius pels quals la relacié no funciona i en el moment en que et sentis fort/a, comenca el
contacte 0. Com indica la psicologa, és important ser estricte:
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Et poden semblar mesures molt extremes, perd son totalment necessaries. Al principi et trobaras
molt malament, perd ho aniras superant. Recolzat en la gent que estimes, desfogat i parla sense

sentir-te jutjat/da. Si ho necessites, acudeix a un professional.
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