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Lo primero que debes saber
Preciosa mujer, antes de continuar, integra esta verdad en tu consciencia:

NO ERES TU 
ADICCIÓN
Esta guía está diseñada específicamente para 
mujeres porque:

Nuestra vivencia de la adicción tiene 
características únicas

Los factores sociales que nos afectan son 
diferentes

Necesitamos herramientas adaptadas a nuestra 
realidad

Si estás aquí, ya has dado el paso más importante: 
buscar ayuda.

La valentía no está en ser perfecta, sino en 
reconocer cuándo necesitas apoyo. Este documento 
está creado con profundo respeto hacia tu proceso 
y tu experiencia única como mujer.

¿Qué necesitas saber?
Adicción y Dependencia Emocional en Mujeres

ADICCIÓN
Enfermedad crónica del cerebro (no un defecto 
moral) que genera dependencia hacia sustancias, 
actividades o relaciones.

En mujeres se inicia por:

Presiones sociales y familiares

Búsqueda de aprobación

Sobrecarga mental ("ser todo para todos")

Mandatos de perfección

DEPENDENCIA EMOCIONAL
Patrón donde buscas satisfacer necesidades 
afectivas profundas a través de otros, perdiendo 
autonomía y priorizando siempre al otro.

En mujeres se manifiesta por:

Miedo al abandono

Rol de cuidadora permanente

Dificultad para poner límites

Sacrificio excesivo

Comprender estos conceptos es fundamental para tu proceso de sanación. Ambas condiciones están 
profundamente relacionadas con cómo hemos aprendido a relacionarnos con nosotras mismas y con los 
demás. La buena noticia es que todo lo aprendido puede transformarse.

¿Necesitas ayuda? Responde con sinceridad

TEST DE ADICCIÓN (Sí/No)
¿Has intentado reducir o dejar sin éxito?1.

¿Pierdes oportunidades por el 
consumo/conducta?

2.

¿Tus seres queridos se han quejado?3.

¿Te sientes culpable por tu comportamiento?4.

¿Usas la sustancia/conducta para aliviar 
emociones?

5.

TEST DE DEPENDENCIA 
EMOCIONAL (1-5)

¿Te cuesta imaginarte sola?1.

¿Pides constantemente muestras de amor por 
miedo?

2.

¿Rara vez expresas tus necesidades?3.

¿Perdonas comportamientos inaceptables por 
miedo?

4.

¿Sientes que sin esa persona tu vida no tiene 
sentido?

5.

Si respondiste SÍ a varias o 4-5 en dependencia emocional: Es momento de buscar ayuda. No estás 
sola. Reconocer estas señales es un acto de amor propio y el primer paso hacia tu libertad.

3 Acciones Inmediatas para Empezar
01

RECONOCE SIN CULPA
No eres tu adicción

Reconocer el problema es 
valentía, no debilidad

Mereces ayuda y comprensión

La culpa es una emoción que nos 
han enseñado a sentir. Hoy puedes 
elegir la compasión hacia ti misma.

02

PIDE AYUDA HOY
Llama a una línea de ayuda (ver 
recursos)

Habla con alguien de confianza

Busca un grupo de apoyo cerca 
de ti

Pedir ayuda no es señal de 
debilidad, sino de sabiduría. Nadie 
sana en aislamiento.

03

EMPIEZA TU DIARIO DE 
AUTOOBSERVACIÓN
Anota cada día:

¿Qué situaciones me generan 
malestar?

¿Qué siento exactamente?

¿Qué necesito realmente?

Escribir es conectar con tu voz 
interior, esa que merece ser 
escuchada.

El cambio comienza con un solo paso.

Ayuda Inmediata - 24 Horas
En momentos de crisis, saber a dónde acudir es crucial. Aquí tienes recursos clave disponibles 24 horas al 
día, 7 días a la semana. Guarda esta información en un lugar accesible.

LÍNEAS TELEFÓNICAS 
(24h)

Línea Verde Drogas: 900 
900 540 (gratuita, 
confidencial)

Teléfono de la Esperanza: 
717 003 717

Teléfono contra el 
Suicidio: 024

Violencia de Género: 016

Emergencias: 112

GRUPOS DE AYUDA
Alcohólicos Anónimos 
(AA): 91 726 62 22 | 
www.aaespana.org

Narcóticos Anónimos 
(NA): 900 373 680 | 
www.naespana.org

Codependientes 
Anónimos (CoDA): 
www.codaespana.org

MAQAD (Mujeres que 
Aman Demasiado): +34 
608 505 258

GAEDE: www.gaede.cat

RECURSOS 
PROFESIONALES

Tu médico de cabecera 
puede derivarte

Centros de Salud Mental 
(CSM)

Centros de Atención y 
Seguimiento (CAS)

Los profesionales están 
capacitados para 
acompañarte sin juicio. Tu 
proceso merece atención 
especializada.

No tienes que enfrentar esto sola. El primer paso es buscar y aceptar el apoyo disponible. Hay 
personas esperando para ayudarte, con respeto y sin juicio.

Tu Plan de Acción en 7 Días
Un viaje de mil kilómetros comienza con un solo paso. Este plan te guiará durante tu primera semana hacia la 
transformación. Sé amable contigo misma si algún día no puedes completar todo. El progreso no es lineal.

1DÍA 1: Reconoce y acepta
Escribe: "No soy mi adicción"

Identifica tu red de apoyo

2 DÍA 2: Busca información
Llama a una línea de ayuda

Investiga grupos cerca de ti
3DÍA 3: Primer contacto

Asiste a tu primera reunión de grupo

O agenda cita con profesional
4 DÍA 4: Identifica desencadenantes

Lista personas/lugares/situaciones de 
riesgo

Planifica alternativas5DÍA 5: Practica autocuidado
10 minutos de respiración consciente

Una actividad solo para ti 6 DÍA 6: Establece un límite
Di "no" a algo que no quieres hacer

Celebra este logro7DÍA 7: Reflexiona y celebra
Revisa tu semana

Reconoce cada pequeño paso

Planifica la próxima semana

La Transformación es Posible

Querida mujer:

Tu historia no termina aquí. Cada pequeña decisión que tomas a 
favor de tu bienestar ayuda a romper el viejo ciclo de culpa, 
vergüenza y aislamiento.

La transformación no ocurre de la noche a la mañana, pero 
cada día que eliges cuidarte, cada vez que pides ayuda, cada 
límite que estableces, es un acto revolucionario de amor propio.

No estás sola
Miles de mujeres están recorriendo este mismo 
camino. Tu historia importa.

La recuperación es posible
Con apoyo adecuado y compromiso, puedes 
sanar y reconstruir tu vida.

Mereces amor, cuidado y libertad
No por lo que haces, sino por quien eres. Tu 
valor es inherente.

Eres mucho más que tus batallas
Tu identidad no se define por tus luchas, sino por 
tu capacidad de resiliencia.

De la adicción, de la dependencia, SÍ se puede salir.

Y cuando una mujer se libera, abre caminos para muchas más.

"Libres de etiquetas, libres de 
vergüenza: en el viaje hacia el 
sentido, lo único 
imprescindible es nunca 
renunciar a la esperanza."
Tu viaje ha comenzado. Cada paso cuenta. Cada día es una nueva oportunidad para elegirte a ti misma. 
Mereces una vida plena, libre y auténtica.

https://www.aaespana.org/
https://www.naespana.org/
https://www.codaespana.org/
https://www.gaede.cat/


Sigue Conectada: Tu Viaje Continúa
Tu proceso de transformación es único y personal, pero no tienes que recorrerlo en soledad. Estoy aquí para 
acompañarte, ofrecerte recursos y ser un punto de apoyo en tu camino hacia una vida plena y auténtica. 
Conectar es el primer paso para seguir construyendo tu bienestar.

Si deseas profundizar en tu sanación o simplemente mantenerte informada sobre nuevos contenidos y 
herramientas, te invito a contactarme a través de los siguientes canales. Cada uno de ellos es un espacio 
diseñado para nutrir tu crecimiento y ofrecerte la guía que necesitas.

Visita mi Web
www.palabrayterapia.es

Encuentra artículos, talleres y más información detallada sobre cómo puedo ayudarte.

Envíame un Correo
palabrayterapia@gmail.com

Para consultas personalizadas o para agendar una sesión inicial.

Envía WhatsApp
667 564 895

Puedes contactarme directamente para una conversación confidencial.

Sígueme en Instagram
@palabrayterapia.es

Inspiración diaria, reflexiones y consejos para tu crecimiento personal.

Contenido en YouTube
Palabra y Terapia

Videos y recursos audiovisuales para apoyarte en tu proceso.

Recuerda que cada interacción es una oportunidad para fortalecer tu compromiso contigo misma. No dudes 
en acercarte; estoy aquí para escucharte y guiarte con profesionalidad y empatía.

Tu fortaleza es inmensa y tu capacidad de superar desafíos, ilimitada. Juntas, podemos hacer que tu historia 
sea de superación y éxito.

https://www.palabrayterapia.es/
mailto:palabrayterapia@gmail.com
tel:+34667564895
https://www.instagram.com/palabrayterapia.es
https://www.youtube.com/@EsperandoAbrilEscritora

