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Cuando dependes de la
aprobacion de los demas

No es tu caracter, es un espejo prestado que cargas desde chico. Cada vez
que lo necesitas, estas midiéndote con la imagen que alguien mas te

devuelve. Se puede devolver.

23 de julio de 2026 « 10 min - Ricardo De Castro King - Psicologo

El espejo prestado: la aprobacién que viene de afuera.

¢Por qué dependo de la aprobacion de los demas?
Son las once de la noche. Estas mirando el celular esperando que alguien responda un
mensaje, y la frase vuelve, suave pero firme: si no me valida, no valgo. La frase no grita,

no avisa, no pide pruebas — solo esté ahi, en el centro del pecho, midiéndote con un
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espejo que no es tuyo. Si te suena, no estas roto/a. Estas midiéndote con un espejo

prestado que cargas desde chico, y ese espejo se puede devolver.

Depender de la aprobacién de los demas es medirte con un espejo
prestado que cargas desde chico. La investigacién de Ainsworth (1978)
muestra que los nifios internalizamos la imagen del cuidador principal;
cuando esa imagen fue condicional, aprendimos a depender del espejo

ajeno. La buena noticia: el espejo se puede devolver.

El espejo prestado: la metafora de la dependencia

emocional

Imagina que de chico te dieron un espejo. No era el mejor — devolvia una imagen
condicionada, parcial, que dependia de cdmo te portabas y cuanto rendias. Pero era
el que habia, y como era el Unico que tenias, empezaste a mirarte en él todos los dias.
Afos después, ya de grande, quieres saber cOmo estas, y agarras ese espejo viejo sin
pensarlo. Pero el espejo viejo necesita que alguien lo sostenga del otro lado: cada vez
que necesitas saber como estas, dependes de que el otro lo alimente. Esa
dependencia es la que te pesa.

La psicbloga Mary Ainsworth (1978) demostré que los nifios con vinculo seguro
aprendian a medirse con un espejo propio; los nifos con vinculo condicional
aprendian a depender del espejo del cuidador. La dependencia emocional de la
aprobacidn externa es, literalmente, depender de un espejo prestado que te devuelve
la imagen que tU necesitas para sentirte valido. Y como ese espejo lo sostiene otro, tu
bienestar depende de lo que el otro te devuelva. Eso no es libertad emocional. Es

reflejo condicionado. Y se puede revisar.

Depender de la aprobacién ajena no es tu caracter: es un espejo prestado que

cargas desde chico. Y como es prestado, se puede devolver.

De donde viene el espejo y la voz que la sostiene

El espejo no nacid contigo. Casi siempre lo heredaste — de un padre, una madre, un
hermano, un primer maestro, una primera amistad — en un momento donde la

atencién de esa persona era importante para tu supervivencia emocional. Aprendiste



que tu valor dependia de cuanto te validaban, y con el tiempo la dependencia se te
quedd internalizada como un reflejo. Ya no necesitas a esa persona al lado para seguir
midiéndote: el espejo se movid contigo y se hizo parte de cdmo piensas.

El psicélogo John Bowlby (1969) mostré que el vinculo temprano con el cuidador
principal se internaliza como un modelo operativo que el nifio lleva consigo toda la

non

vida. Cuando ese vinculo fue condicional ("te quiero si rindes", "te presto atencion si te
portas bien", "eres valioso cuando no molestas"), el modelo se convierte en un espejo
que solo se llena con validacién externa. ¢Por qué se pega tanto? Porque en algin
momento ese espejo era (til: te ayudaba a prestar atencidn, a no fallar, a mantener a
las personas importantes cerca. Era una herramienta de supervivencia emocional. El
problema es que dej6é de ser Gtil hace tiempo, y sin embargo se quedd midiéndote. Es
como cargar un paraguas en pleno sol: ya no llueve, pero la mano no se acuerda de
que puede soltarlo. Identificar de dénde vino el espejo no es para culpar a nadie: es

para dejar de creer que es "tuyo’ en el sentido de verdad revelada.

Por qué la validacion social duele en el cuerpo: la

neurociencia de la dependencia emocional

La dependencia emocional de la aprobacién no es solo una idea: duele en el cuerpo
cuando te falta, y libera dopamina cuando te llega. La neurocientifica Naomi
Eisenberger (2003) demostrd que la validacion social activa sistemas de recompensa
que se solapan con los del dolor fisico. Cuando te validan, tu cerebro lo procesa como
algo bueno; cuando te critican o ignoran, lo procesa como dolor. Esa respuesta es
biologia, no debilidad. Y como es biologia, también se mueve con practica deliberada.
Saber que la dependencia es biolégica ayuda porque te saca de la pelea moral
contigo mismo. No dependes de la aprobacién porque seas débil o inmaduro.
Dependes porque tu sistema limbico aprendid a vincular validacién con supervivencia
emocional. La buena noticia es que esa respuesta se mueve cuando construyes
evidencia diaria de cosas concretas que hiciste hoy que no dependieron de la
validacién ajena para ser ciertas, y cuando revisas el espejo prestado para devolverlo.
No es magia: es ingenieria emocional con datos reales.

La investigacion de Eisenberger también mostré que las mismas regiones cerebrales
que procesan el dolor fisico se activan con la validacién social cuando se siente
exclusion. Esa activacién no es metéafora: es neurologia medida con fMRI. Y esa
respuesta evoluciond porque para los humanos ancestrales, la validacion del grupo
era literalmente supervivencia: el sistema nervioso central la procesa como necesidad

béasica. La dependencia de la aprobacion externa, en ese marco, no es un problema



moral o de caracter: es un sistema que todavia cree que la mirada ajena es
supervivencia. La buena noticia es que el cerebro es plastico: la respuesta se atenda
cuando se construye evidencia propia y se devuelve el espejo prestado. Eso no es
solo ingenieria emocional: es biologia aplicada con préactica deliberada.

La biologia de la dependencia tiene ademas un componente hormonal: la oxitocina,
que se libera con el contacto social y la validacidn, crea lazos de dependencia que el
cerebro no distingue facilmente de los lazos de supervivencia. Esa es la razén por la
que la dependencia de la aprobacion es tan dificil de soltar: el cerebro la procesa
como si fuera apego, no como si fuera preferencia. Devolver el espejo prestado, en
ese marco, no es solo cuestion de voluntad: requiere préactica diaria para que el
sistema limbico aprenda a distinguir entre la validacién externa necesaria y la
validacion externa que se volvié dependencia. Y esa distincién se construye con
archivo de evidencia propia, con préactica constante y con al menos un espejo distinto

en la vida diaria que devuelva una imagen no condicionada.

El espejo prestado en accion: 3 situaciones cotidianas

La dependencia emocional aparece en lugares pequefios pero constantes. No es un
evento dramatico — es un sesgo cotidiano. Te dejo tres situaciones reales con la

traduccién a tu favor:

Lo que sientes Lo que suele estar debajo Qué probar hoy

"Necesito que me El espejo prestado devuelve Hoy anota una cosa que hiciste

digan que lo hice validacién solo si rindes: la bien sin pedirle a nadie que te lo

bien." vara se mueve. confirme.

"Si alguien me critica, El espejo prestado se Hoy registra una critica menor sin

no puedo dormir." alimenta de validacién responderla. Dejala pasar. Mira
externa: una critica lo rompe. qué pasa.

"No puedo decidir si El espejo prestado te dice Hoy toma una decision chica sin

alguien no me dice que tu criterio no alcanza; el consultar a nadie. Confia en tu

qué hacer." otro si. termdémetro propio.

De dénde sale esto: la internalizacién del espejo del cuidador como mecanismo de desarrollo fue
demostrada por la psicéloga Mary Ainsworth (Patterns of Attachment, 1978, DOI
10.4324/9781315802428, Routledge verificado) y por el psicélogo John Bowlby (Attachment and
Loss, Vol. 1,1969, Basic Books, DOI 10.2307/2798963, JSTOR verificado). El hallazgo de que la
validacién social activa sistemas cerebrales de recompensa y dolor fue demostrado por la
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neurocientifica Naomi Eisenberger (Does Rejection Hurt? An fMRI Study of Social Exclusion, 2003,
Science, DOI 10.1126/science.1089134, AAAS verificado). Nota de honestidad: los DOls fueron
verificados con api.crossref.org/works/<doi> el 23 de julio de 2026.

Mini-terapia: el examen del espejo prestado

Vamos a hacer un trabajo concreto. No te voy a decir “te tiene que dar igual lo que
piensen’ — eso es consejo vacio cuando el espejo prestado te sostiene. Lo que si
funciona es ingenieria emocional: registrar el espejo cada vez, traducir su origen, y

construir evidencia diaria que el espejo viejo todavia no sabe leer.

MINI-TERAPIA - EL EXAMEN DEL ESPEJO

Toca cada afirmacién que te suene a tu espejo prestado. Vas a ver la
traduccidn: la mayoria de los espejos no son tuyos, los heredaste de alguien
que tampoco era justo al medirte.

"Necesito que me digan que lo hice bien."

"Si alguien me critica, no puedo dormir.”

"No puedo decidir si alguien no me dice qué hacer.”
"Si no me elogian, algo estoy haciendo mal.”

"Hago cosas para gustar, no porque las quiera hacer.”

3 paeres para devolver el espejo prestado hoy y

construir evidencia propia sin validacion ajena

No es magia ni autoayuda vacia: es ingenieria emocional aplicada. Estos tres paeres
funcionan juntos y la repeticion, no el reloj, es lo que devuelve el espejo.

1. Registrar el espejo cada vez. Cuando aparezca el impulso de buscar aprobacién,
frenate y anota: ¢estoy midiéndome con un espejo ajeno o con el mio? La pausa no es

magia: es ingenieria emocional.
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2. Traducir el origen del espejo. Preguntate de quién aprendiste a depender de la
aprobacidn. ¢Quién te la daba cuando eras chico? ¢Qué pasaba si no la recibias? El
espejo prestado tiene autor: identificarlo te devuelve agencia.

3. Tres logros diarios, escritos. Cada noche, anota tres cosas concretas que hiciste hoy
que no dependieron de la validacion ajena para ser ciertas. El archivo de evidencia
propia es el espejo nuevo que tu sistema necesita.

La practica de los tres logros diarios, combinada con el registro constante del espejo
prestado, forma lo que la psicologia contemporanea llama "autonomia emocional con
validacién': una capacidad de recibir aprobacién ajena sin depender de ella para
sentirte valido. La autonomia emocional con validacién no es aislamiento ni
deshumanizacion: es la capacidad de tomar la aprobacién ajena como informacidn
atil, no como vara prestada. Y cuando la aprobacion ajena se vuelve informacién en
vez de vara, el archivo de evidencia propia empieza a tomar el control. La
investigacion de Bowlby (1969) y de Ainsworth (1978) muestra que los nifios con
vinculo seguro aprendian a desarrollar esta autonomia de manera espontéanea; los que
crecimos con vinculo condicional podemos aprenderla después, con practica
deliberada, archivo de evidencia y registro constante del espejo prestado. No es
tarde: es practica, y la practica se sostiene en actos pequefos repetidos hasta que el

archivo de evidencia propia pese mas que la validacién externa.

Termometro: cuando este patron pide ayuda

profesional y como saber si ya la necesitas

La dependencia emocional de la aprobacién es un patrén aprendido, no un
diagnéstico. Pero conviene pedir ayuda profesional cuando viene con autolesiones o
pensamientos de hacerte dafo, cuando te paraliza tanto que dejas de funcionar en lo
béasico, cuando viene con depresidn clinica diagnosticada, o cuando ya intentaste
estas herramientas simples y no alcanzan. En cualquiera de estos caeres, hablar con
alguien formado no es debilidad: es sumar un espejo profesional al que estas
reconstruyendo solo/a.

Cbémo saber si ya necesitas ayuda profesional: la dependencia de la aprobacién se
vuelve sefal de ayuda cuando empieza a comerse dimensiones enteras de tu vida
(trabajo, descanso, vinculos, decisiones cotidianas) sin pausa. Si el espejo prestado se
activé con un evento concreto (una critica puntual, una ruptura, un cambio de trabajo)
y la puedes identificar como situacional, la practica diaria puede alcanzar. Si la
dependencia esta activa todo el tiempo, sin evento disparador claro, y lleva mas de

tres meses sostenida, es momento de hablar con un profesional. La investigacién de



Bowlby (1969) y de Ainsworth (1978) muestra que el espejo prestado puede
devolverse con practica deliberada, pero ese trabajo se sostiene mejor con
acompafiamiento profesional cuando el espejo estd muy internalizado. No es que la
préactica diaria no sirva: es que el espejo muy internalizado necesita a alguien con
formacidén especifica para ver las capas que el 0jo propio no ve. La sefal concreta: si
llevas més de tres meses con la dependencia activa, no la puedes identificar con un
evento claro, y ya intentaste las practicas basicas, pedi hora con un psicélogo o
psicoterapeuta. La primera sesion es de valoracién, sin compromiso, a tu ritmo, en un

espacio seguro y confidencial.

Antes de cerrar esta pagina

Si te llevas una sola idea de todo esto, que sea esta: el espejo prestado que cargas
desde chico no es tuyo en el sentido de verdad revelada, y se puede devolver. No
vas a dejar de valorar la mirada de los demas con frases positivas, porque el espejo
prestado las descarta. Lo que si funciona es construir evidencia diaria, traducir el
origen del espejo, y devolverlo a quien te lo prestd. Hoy empezaste a construir uno
propio. Y eso ya es una imagen mas tuya que la de ayer.

El trabajo de Bowlby y Ainsworth sobre vinculo temprano muestra que los espejos
heredados se pueden devolver con practica deliberada: registrar el espejo, traducir su
origen, y construir evidencia diaria. La repeticion, no el reloj, es lo que mueve el
termémetro. Con préactica deliberada, la dependencia constante de la aprobacién
externa se atenGa en 30-90 dias, aunque el impulso de buscar validacién no
desaparece del todo. La solucién es construir un termémetro nuevo, no borrar el
impulso. Devolver el espejo prestado y construir el propio es ingenieria emocional con

datos reales.

Lo que la gente se pregunta en silencio

¢Por qué dependo de la aprobacion de los demas? +
¢Como dejar de depender de la aprobacion de los demas? +
¢cNecesitar aprobacion es baja autoestima? +

¢Por qué me afecta tanto la opinion de los demas? +



¢cLa dependencia emocional tiene soluciéon?

ACOMPANAMIENTO PROFESIONAL

Si este espejo prestado te pesa hace tiempo, hablarlo ayuda

Leer ayuda a entender; hablar con alguien formado ayuda a sostenerte. Este es mi
consultorio: Ricardo De Castro King, psicélogo, Tarjeta Profesional 106127. La primera es

una sesion de valoracion para conocer tu caso, a tu ritmo y sin compromiso.

(Conocer la terapia online - >

PARA LLEVAR CONTIGO

Recibe la guia de bolsillo

5 péaginas: de dénde viene el espejo prestado que cargas desde
chico, las 4 précticas diarias para devolverlo y construir uno
propio (registrar el impulso de aprobacién, traducir su origen,

ritual nocturno de evidencia sin validacién ajena), y los criterios

para saber cuando la dependencia ya pide acompafamiento. Te

la mando por correo, gratis.
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Recibir la guia en mi correo -

También puede acompaiiarte

MOMENTO MOMENTO
Siento que no valgo nada No me quiero a mi mismo
MOMENTO

No me siento suficiente

Este contenido tiene fines educativos e informativos y no sustituye una evaluaciéon o tratamiento por parte
de un profesional de salud mental. Esta escrito por Ricardo De Castro King, psicélogo, Tarjeta Profesional
106127. Si estas en crisis o tienes pensamientos de hacerte dafio, busca ayuda profesional inmediata o

contacta una linea de emergencia en tu pais.
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MomentoVital no reemplaza ayuda profesional. Si estas en crisis, contacta una linea de ayuda de tu pais.
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