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Estimados seffores:

Me dirjjo a ustedes para informar que en mi calidad de Asesora del trabajo de
tesis titulado: “Importancia de los Grupos de Autoayuda en el Proceso de
Recuperacién de Ias Personas Codependientes™, estudio realizado en Grupos de
Codependientes Andnimos que funcionan en esta ciudad, efectuado por las
estudiantes:

Thelina Leticia Contreras Gonzilez Camet No. 8313331
ddriana Elizabeth Gonzilez Alvarez Carnet No. 9114365
Doy mi aprobacién para que este informe final sea revisado de acuerdo a los .

rocedimientos instituidos en la Fscuela de Ciencias Psicologicas.

Agradeciendo la atenci6n prestada a la presente, y a la espera de su respuesta
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INTRODUCCION

La presente investigacion fue motivada inicialmente por una pregunta: jPor qué

algunas personas permanseen en relaciones enfermas, soportando malteato fisico y emocional? -

Al profundizar en csta inquietud, descubrimos que esta problemdtica va més alla de la
tolerancia a los golpes ¢ insultos, y concluimos en que debe existir wn factor emocmm]
determinante en ellas, que les empuja a soportar tales situaciones.

Fste factor al que nos referimos, es en realidad una enfermedad, conocida

principalmente por estudiosos del tema, como Codependencia Emocional, la cual es dificil

de identificar puesto que aim las mismas personas que la padecen, reforzadas por patrones
familiares y culturales, y en determinades casos por razones econdmicas, la aceptan como una
caracter{stica més, propia de fas relaciones de pareja principalmente, fa cual debe ser soportada
en silencio y en actitud sumisa, estableciendo de esta forma modelos parentales ¥ patmnes de
crianza, que son transmitidos generacionalmente,

El problema se ha observado en personas de diversos sectores sociales, quicnés a pesar

del suffimiento y dolor que les provocan las relaciones afectivas que sostienen, son incapaces
de termiparlas v desarrollar relaciones samas. Este problema se ha evidenciado en dmbitos
laborales, estudiantiles y farniliares, en donde a través de conversaciones u observactones ha
aflorado €l misme. :

Al adentrarnos en el estudio del tema, nos preguntamos jQué opciones de
recuperacion se offecen 2 las personas que padecen esta enfermedad? Existen en la ciudad
capital de Guatemala instifuciones que brinden alginm apoyo en la recuperacion de.la
codependencia emocional? ¥ de existir ;Cual es su impacto ea estas personas‘? yaqueenla
mayoria de Jos casos, fas mismas desconocen que es posible la recuperacién, ¥ que para este

fin existen grupos de autoayuda en los cuales se les proporciona blbhograﬁa, onentacion €

intercambio de vivencias para rescatar la autoestima, autoimagen posiliva, respeto, efc. que
les permitan reafinmarse como personas capaces de valerse por ellas mismas, de tener

relaciones de pareja sanas o bien de enfrentar de manera positiva 4 constmctlva la soledad

cuando ésta s les presente.

Debido a las intérrogantes anferiores, surgid en nosotros la inquictud de investigar

¢Cusl es la importancia de los grupos de autoayuda en el proceso de recuperacion dé las

personas <:odepend1z:ntes”I partiendo del hecho de que estos grupos permiten a las personas S
tomar conciencia de que su enfermedad no debe ser ocultada, sino tratadz y que no se

encuentran solas, o cual les permite fortalecerse, aprendiendo unas de otras, apoyandose
mutuamente ¥ demostrando que pusden recuperarse ¥ vivir una vida afectiva saludable.

Para realizar dicha investigacién se plantearon los siguientes objetivos:

- Investigar la existencia en Ja Ciudad Capital de Gl.at°tnala, de Grupos de Autoayuda,
que dm_)an su labor especificamente a la poblacion gue patiece codependencna

emocional.
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-. Investigar los fines, objetivos ¢ integracién de Jos Grupos de Autoayuda de
Codependicntes.

- Investigar la metodologia y procedimientos utilizados por los Grupos de Autoayuda de
Codependientes Anénimos, en la recuperacidn de fas personas que asisten a ellos.

- Determinar qué tan efectivos son los Grupos de myuda,_en el proceso de
recuperacion de la codependencia emocional.

Para verificar Io anterior, s realizaton visitis a los Grupos de Codependientes
Anonimos identificados en la ciudad capital. Ademds de la observacitn y enirevistas no
estructuradas realizadas 2 miembros de los grupos de autoayuda, se elabord una boleta de
encuests la cual se administrd 2 tos participantes de dichos grupos que quisieron colaborar en
la presente investigacion. Previo a lo anterior se efectud una investigacidn bibliografica sobre
el tema, asi como consultas con profesionates conocedores del mismo.

A medida que avanzé la investigacién, se caye en la cuenta que ademds de ' los
objetivos planteados, existen ofras razones por Jas cuales consideramos afm més necesario
realizar esta investigacién. En primer lugar, porque hay un enorme desconocimiento a nivel
familiar, universitario, profesional y en la sociedad en general, en cuanto a la enfermedad de la
Codependencia Emocional, Es tal el desconocimiento, que la misma no 25 vista como
enfermedad sino en el caso de las mujeres, come un factor cultural, reforzado por el
machismo, mientras en el caso de los hombres se oculta por temor a ser considerados débiles.

En segundo lugar, es necesario dar a conocer fa existencia de Grupos de Autoayuda
dirigidos especificamente a Cedependientes, con €l fin de conocer ¢t papel que juegan los
mismos en el proceso de recuperacion de las persunas que asisten a ellos, dando a conocer los
beneficios que s¢ obtienen por medio de la asistencia a los mismos, de modo que més personas
puedan aprovecharlos y agilizar su recuperaciém en ese espacio que s¢ ha creado para exporer
su situacion particular, en un ambiente de comprensidn y no de critica.

En tercera instancia, es importante que la sociedad en general tome conciencia de los
origenes de la Codependencia, asi como de sus comsecuencias, para tomar las medidas
correctivas necesarias deatro de las familias y tratar en lo posible de divulgar, a ravés de los
medios de comunicacién, patrones de crianza, roles y modelos parentales sanos. Asi nrismo,
es necesario que la sociedad aprenda a no encasillar o estigmatizar a las personas que acuden a
los Grupos de Codependientes, y de Autoayuda en general, sino al contrario, que les brinde el
estimulo necesario para que continien su proceso de recuperacion dentro del mismo.

Por tltimo, es importante que los profesionales de las ciencias de 1a conducta estén
actualizados respecto al tema de la Codependencia, de modo que puedan brindar un mejor
apoyo a las personas que acuden a ellos presentando esta problemdtica.

[
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CAPITULO

MARCO TEORICO

A continuacidn se presenta la fundementacidn cientifica de la investigacitn

"Importancia de los Grupos de Autoayuda en la recuperacién: de las Personss
Codependientes”. Para esto es necesario definir los conceptos de codependencia v grupos de
autoayuda, ya que los mismos serén utilizados en la presents investigacién, aclarando que la
Codependencia se enfatizard en las relaciones de pareja (mujer-hombre).

i1

1.2

Origen del términe Codependencia.

De acuerdo al articulo "Codependencia Emocional: Las cadenas invisibles", "El
témine codependencia como agqui se emplea, nacid & finales de Jos afios 70 en centros
de terapia de Phoenix, donde descubrieron que quienes convivian con alcohdlicos, de
alguna manera estaban practicando la misma adiceidn, pero de una manera pasiva. Su
vida es llena de sufrimiento, al que estas personas son adictas. Al estar tan pendientes
de unz vida ajena -de sus rabietas, miedos y crisis-. se alejan de su propia existencia,
muy dolorosa”.!

Segim el concepto anterior la codependencia es experimentada por persenas que
conviven con enfermos alcohdlicos, sin embargo, por medic de la presente
investigacidn se comprobé que no necesariamente es asi, va que algunas personas
padecen esta enfermedad sin haber nunca convivide con una persona adicta al alcohol
u otra sustancia adictiva, aunque sf provienen de familias disfunciorales.

Concepto de Grupo de Autoayuda para Codependientes.

De acuerdo a bibliografia de los Grupos de Codependientes  Andnimos, un grupo de
autoayuda es: "Una confratemidad de apoyo mutuo, para todas aquellas personas que
padecende la enfermedad de la Codependencia. En todas partes del mundo, personas
andnimas se refien para ayudarse unas a oftras compartiendo sus experiencias de
recuperacion, fortaleza v esperanza guiados peor los Doce Pasos que han rehabilitado a
centenares de alcohdlicos anénimos, aplicados a la enfermedad de la Codependencia,
Nadie paga ni un solo centavo y no es requisito ] credo religioso, el sexo ni nada, El
tnico

requisito s ¢l deseo de vivir una nueva vida, libre de sufvimientos. Asi mismo se
sugiers asistir al mayor nimero de reuniones, leer y practicar la literatura. En estas

- Teuniones usted puede declammse un codependiente. Usted es libre de hablar ¢ calar,

La comprensién enfre los asistentes brota por si misma, pues iodos tienen en comin €l

1
Prensz Libra {17 de octeDre 1997). "fodecendancia Ezocional: Las cadenas fnvisibles™. Pig. 43.
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1.3

i i)

sufrimiento que les produce una persona afectivamenite cercana.. ™

 Ademés de los grupos de autoayuda dirigidos especificamente a codependientes,

también existen otros grupos tales como: Al-anon dirigido a esposas de alcohdlicos
andnimos, Al-ateen a hijos de aleohdlicos anénimos, NarcOmanos Andnimos a
persenas con problemas de drogadiccidn, Comedores Anénimos a personas con
problemas de alimentacién compulsiva y Neuréticos Anénimos dirigide a personas que
desean superar perturbaciones emocionales (ansiedad, ira, depresidn, nerviosismo,
iritabilidad, scledad, ete.). Dichos grupos tienen en comin el trabajo con los Doce
Pasos y las Doce Tradiciones de aleohdlicos andnimos, herramientas que también son
aplicadas en los grupos de codependientes.

£ Por qué se considera a la Codependencia una enfermedad?

Dz acuerdo a le establecido en el DSM 11, Rasgos de fa Personalidad son patrones
permarnentes de percepcidn en fo que se tefiere a lo que pensamos acerca de nuesto
medio ambiente ¥ lo que pensamos de nosotros mismos, que se manifiesta en un
amplio rango de contextos sociales y personales importantes. Los Desérdenes de Ia
Personalidad generalmente son reconocidos en la adolescencia, o mucho antes y
contintian por el resto de la vida adulta.

El diagnéstico de la codependencia, como desorden de personalided, se hace frente a
una disfuncion que se identifica como resultado de una excesiva rigidez o intensidad,
comparado con los rasgos nommales de personalidad.

Se¢ cataloga Ja codependencia como wna enfermedad primaria, progresiva, cronica y
fatal. Ataca 2 la persona por completo: espiritual, mental, emocional y fisicamente.
Debe ser tratada o la progresién de Iz misma puede dar como resultado ia locura o
muette, ' :

Esta enfermedad empieza 2 nivel espiritual, donde estan los niveles basicos del
individuo, siendo ¢l primer sintoma la negacién. El aspecto espiritual de la enfermedad
acarrea la pérdida de la meral personal, del compromiso con un sistema de valores v
una completa pérdida de base espiritual. El deterioro espiritual esid presente cuando el
codependiente se abandona a si mismo.

La enfermedad continia evolucionando ahora a nivel mental, en el preceso del
pensamiento. La persona ya no confia en sus propias percepeiones a menos que sean
verificadas por alguien mas,

A nivel emocional, la codependencia afecta a la persona en el hecho de evadir sus
propias emociones, no sintiSndolas, considerdndolas sus enemigos.  Considera
inmaduro, incémode y fuera de control el sentir miado, enojo, tristeza, odio, verglienza,

2
g2lleto Inforsative du Cndependicntes Audnimos,  Big, 1
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amargura, soledad, etc. Se preccupa tanto por lienar las expectativas de los demds que
se pierde de si mismo.

Por dltimo la enfennedad afecta la parte fisica del individuo, EI cuerpa busca su alivio
de muchas maneras: tensién, migrafia, asma, hipertensin, derrames, gastritis, tlcera
peptica, colon irriable, artritis rematoidea y disfuncidn sexval. Se convierten en
fisicamente violentos, pueden desarroliar destrdenes en Ia alimentacidn, adicciones a
droges o alcehol en un esfuerzo por aliviar el estiés, Muchos accidentes inexplicables
6 de causas desconocidas que dejan impedimentos o matan, son a veces el resultade de
la falta de funcionatidad que sufre el codependiente.  Pensamientos suicidas, intentos
suicidas y el mismo acto del suicidio resultan & veces como el escape fisico al estrés
que causa Iz codependencia, Se cree que cuando las personas han llegado a esta etapa
de la enfermedad y estdn inmovilizadas por el engafic de si mismas, solamente, con una
intervencidn puede prevenirse la maerie prematura,

Es importante diferenciar Ja Codependencia de los siguiemttes trastornos del cardeter;
Narcisisino, Sociopatfa, Masoquismo, Sadismo, ¥ asi como del #mino Misdging, con
los cuales en ocasiones suels confundirse. Para evitar €510 4 continuacidn se describe
brevements cada términe.

Narelsismo: Los narcisistas son personas obsesionadas totalmente por s{ mismas.

Tienden a establecer relaciones con el fin primordiat de sentir confirmada su condicitn
de seres muy especiales,

Secidpatas: Personas que crean un torbellina cadtico en su vida, usando y explotando
a cualquicra que se ponga en su drbita. La mentirs ¥ ¢l engafio son muy frecuentes en
ellos. Su rasgo mas asombroso es la total carenciz de conciencia moral. Pueden
encontrarse desde delincuentes comunes hasta profesionales destacados ¥ de éxito,
permanentemente comprometidos &n delitos de puante blanco.

Masoquismo: Los masoquistas buscan constantemente el dolor porqué disfrutan con

él.

Sadismo: Los sidicos obtienen placer perverso del dolor ¥y suffimiento que provecan a
otras personas.

Misigine: Palgbra griega que significa "el que odia a las mujeres™ "Miso" que
significa odiar, y "Gyné", que significa mujer. Aungue hace cientos de afigs que la
palabra forma parte del lenguaje, en general se usa para referirtse a asesinos, violadores
¥ ofros sujetos que actdan violentarnente contra [as mujeres. (Forward, Susan. “Cuando e
amor es odio”, piging 19)

Oﬁgeu de ia Codependencia.

En primeta instancia podemos indicar que el origen de Ia codependencia se encuentra

en el hogary los patrones de crianza que los padres inculcan a sus hijos, confirmandose .

Sl S T




2.1

lo anterior con lo publicado en el articulo "Codependencia Emocional: Las Cadenas
Invisibles: "La codependencia emocional es una enfermedad que se fomenta en el
hogar y desde la infancia. En su mayoria, la padecen personas que provienen de
hogares disfuncionales, que experimentaron falta de amor en su nifiez y recibieron la
consigna de "no hablar, no sentir dolor propio, ni confiar en si mismas".

Conociendo ya el origen (de dénde viene) la codependencia, es importante indicar en
qué consiste la misma Susan Patton nos dice que: "Se llama dependencia emocional a
la necesidad de tener a otros para sobrevivir, querer que “otros lo hagazn por nosotros” y
depender de otros pars poder percibil nuestra propia fmagen, tomar nuestras propias
decisiones y que se encarguen de nuestro bienestar econdmico. Miramos hacia los
demfs para recibir nuestra propia felicidad, nuestro concepto del “yo" y nugstio
bicnestar emocional. Sacrificamos lo que realmente qUERCTIIOS ¥ necesitamos por €l
miedo a ser rechazados, abandonados o confroniados...”

En resumen, podria decirse que Codependencia Emocional es aguella enfermedad en la
cual quien la sufre, gira su vidz alrededor de otra persona, anteponiendo los deseos y
necesidades ajenas a los propios, sin importar el suftimiento.y esfuetzo gue esto
conileve.

Ambientes Disfuneionales.

Hay ciertos ambientes que pueden favorecer el desarrollo de la codependencia y a los
cuales se puede llamar disfuncionales, siendo éstos: la familia, la escuela, Ja iglesia y la
sociedad.

Un ambiente s disfuncional cuando reime las sigufentes caracteristicas:

Mo se hablan las cosas.

Represion de sentimientos.

Expeciativas indefinidas.

Manipulacién y control.

Sistema cadtico de valores, actitudes rigidas.
Tradiciones inamovibles.

Atmdsfera desagradable.

Enfermedades frecuentes.

Se estabiecen relaciones de dependencia.

0. ' Se cstablecen relaciones de desconfianza y envidia.
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Resulta evidente que las caracteristicas antes sefialadas son aplicables a las familias
disfuncionales, sin embargo, también se dan en ofros ambientes. Taato la escuela
como la iglesia han favorecido la represién de los sentimientos, el perfeccionismo, la
competencia desleal, el constante tratar de sér mejores en o exterdor, como una simple
aparienciz ain cuando en realidad estemos Henos de sentimientos negativos.

A continuacién se describe como la codependencia se gesta en cada uno de estos
ambientes {escuela, trabajo, iglesia y sociedad). Al ambiente familiar se ke ha dedicado
mas adelante un espacio mis amplio por considerar que su impacto es mayor en el
individue.

Gestacion de la Codependencia en 1a escuela.

Los sistemas educativos dan lugar 2 la codependencia debido, en gran medida, a un
bajo mivel de preparacién por parte del personal {incompetencia para gdar a los
muchachos que se salen de los estindares). En pocas escuelas se praocupan realmente
pot la educacidn de la personalidad (desamrollo), por la formacion de los valores, por la
justicia y la verdad. Todo va encaminado s6lo a tener éxito, a acreditar exarnenes, a
tener buena conducta y a estar de acuerdo con todo o que dice el maestro, la autoridad
se considera infalible, siendo incapaz de aceptar emores o carencias, Asi, los

mecanismos que wsan para defenderse y conservarse en el lugar que creen que les .

pertenece ¢s la humillacidn ¥ la agresion hacia los alumnos. Ademas, las tradiciones
son primero ¥ conservarlas es una prioridad, incluse sin importar que sea a costa de las
propias personas llegando al extremo de desacreditarlas sefialindolas como personas
indeseables e indignas, es por ello que la escuela muchas veces es el Jugar en donds el
nifie se siente més agradido, desvalorizado ¢ inseguro,

Gestacion de la Codependencia e la Tglesia,

A veces la iglesia a través de personas no preparadas adecuadamente, ha favorecido la
represion de los sentimientos, el perfeccionismo, €l hacer cosas buenas por los demas
sin tomar en cuenta las motivaciones parz esa ayuda, y olvidando que es la
"motivacién” la diferencia entre 1z verdadera generosidad que nace del genuino amor a
Dios y al prdjime v la conducta codependiente que es resultade del deseo de complacer
y sentirse necesitado.

Ademds, a veces los mensajes sobre el sufrimiento y la voluntad de Dios no son claros
v se prestan & que muchas personas en lugar de cambiar y madurar se resignan a vivir
un dolor innecesario.

Gustacidn de la Codependencia en 1z Sociedad.

"La sociedad a través de los medios de comunicacion, ha respaldado tradicionalmente
ideas estereotipadas de cdmo som, o debieran ser, mujeres y hombres. Mientras a los
nitimos se les muestra como seres més fllertes, mas competentes y mas despiertos que
las mujeres, a éstas se les representa como demasiado emotivas, indecisas, pasivas,
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ilégicas, manipuladoras, ¢ incluso materiales. Tales estereotipos dafian la capacidad
que pueda tener una mujer de verse como una persona fuerte y valiosa...

De acuerdo a lo anierior puede decirse que las creencias y patrones adquindoes durante
la infancia en ¢} hogar, son reforzados por la sociedad a través de los medios de
coraunicacion {t.v., radio, revistas, eic.} durante toda la vida, por lo que Hegan a
considerarse como parte de la cultura de un pafs, o cual influye en que la enfermedad
{codependencia) no sea vista como tal, sino que Hega a considerarse como ua
"cuatidad” de las mujeres y se ke ve como algo nonmal, al punto que se contindan
transmitiendo de generacidn en generacidn lecciones de desvalimiento, es decir que "a
las nifias ne se les estimula a conocer y dominar la vida, y si en cambio se les impone
un sistemna de creencias erconew, reforzado por la identificacion infantil con madres que
soa modelos de dependencia y desvalimienfo extremos, lo cual t‘Prepa.l.'e:i a muchas
mujeres a aceptar matrimonios en que los hombres abusan de ellas.”

Por su parts, a Jos hombres se les inculea gue no deben expresar sus sentimientos, no
pueden permitirse ninguna debilidad, como mostrar €l dolor y €l miedo, y no les es
permitdo € fracaso. Siempre tienen que mostrarle a Iz mujer su superoridad, v
cuarkio la mujer desea una relacion de igualdad e intimidad, e} hombre no puede vivir
TOT QUE FIO Sabe COmI,

Manifestaciones de Ia Codependencia.

La codependencia se manifiesta de muchas maneras dependiendo de la personalidad de
los individues, o de la forma de relacionarse con sus familias ¥ con los demés. Se
pueden distinguir cinco formas: Rescate, reaccidn, atadura, dependencia, conirol,

Pentro de estas formas se presentan diversos grades, que van desde los mas sufiles
hasta formas avanzadas de codependencia. Pueden presentarse en la infancia o pueden
aparecer cuando se entra en la relacion especifica ¢n donde se muestra la enfermedad.
Casl nunca se presenta una manifestacion pura, sino que a veces hay un poco de cada
una ¢ una combinacion de las das.

a) Rescate.

El rescatador es el gue carga sobre sus hombros en forma obsesiva, la responsabitidad
de la vida de otto. [ sconoce sus propias necesidades v incapaz de expresar sus
verdaderos sentimientos, casi sierpre porgue €1 mismo no los reconcee. Bl rescatador
generalmente actha motivado por: Culpa, necesidad de ser reconocido o necssidad de

5
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ser necesitado.
Existen varios tipos de rescatadores:

El Mesjas Complaciente. Dice que si a todo y luego se sienta muy angustiade por no
cumplir con todos los compromisos que ha aceptado.

El Dador. Es feliz regalando todo.

El Mesias Protector. Quiere tomar las decisiones por los demids y no es apreciado
porque hace sentir a Jos demés como incapacitados,

1os Rescatadores Consejeres. Tienden a ayudar a quiencs viven en situaciones
problemdticas. [an consejos sin que se les solicite, muchas veces se olvidan de si
mismos por atender a otros, hasta €l punto de no aprovechar sus momentos de
descanso.

El Salvador. Atfrae a las personas que estin en crisis. Generalmente se preocupan més
por ayudar a las personas fuera de su hogar, que a su propta familia.

X1 BMaestro. Se caracterizz por trabajar con grupos. Ve su actividad come uma
obligacidn y Ja realiza en forma obsesive, sintiendo que ayuda a muchos, pero que
nadie le ayudaa él.

En general, ¢l rescatador se gesta en la nifiez de la persona cuando hubo Flta de
atencién por parte de los padres, por viajes, ausencia, preacupaciones, negocios o
enfermedades. Muchos de estos nifios fueron privados de vivir cada etapa de su vida en
forma normal ya gue se les dio exceso de responsabilidades.

En otros casos provienen de hogares disfuncionales que han sufrido diversos traurnas,
como abuso sexual, abuso verbal, abuso fisico o fuerles carencias emocionales Y
quieren compensar esas deficiencias en su edad adulta, voledndose en ayuder 2 quienes
sufren lo que ellos sufrieron,

b} Reaceitn.
Es .z actitud muy comim y a veces es tan fuerte y exag--ada, que s convierte
en la dmica forma de respuesta a todas las eircunstancias de la vida. EI
codependiente reaccicna 4 los sentimientos de otra gente, 2 lo gue otres puedac
pensar, decir o sentix; a sus propios pensamientos v sentimisnios. Ya mo saben
responder sélo reaccionar, lo cual se convierie en un hibito.

c) Atadura.

Es vivir atado con lazos de esclavitud a otra persona, como si la vida de wma
dependier: 2o 1o otsm No son Ubres para ser ellas mismasz.ivi pera fomar

i & ' T
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decisiones. Se ha descubierto que el origen de la afadura se remonta muchas
veces al momento del nacimiento cuando s¢ presentan peligros en el parto,
amenazs de muerte o alguna enfermedad que separa al bebé de 1a madre,

Dependeacia,

Significa no ser nno mismo, no tener opcivnss, actitudes ni conportamientos
libres. Es depender emocional, intelectua!, fisica o financieramente de ot
persona. Lo contrario de fa dependencia es lz libertad, y es tomar la
responsabilidad de la propia vida.

Ceontrol.

La codependencia que se manifiesta en forma de control Jleva una carga de
desaprobacitn y casi siempre da en el blanco de las emocionss de otros, ya que
descubre sus puntos débiles y los explota  Ef contrelador gasta todas sus
energlas buscando estrategias consciente o incomsciertements para estar
siempre en una posicion de supremacia. Existert muchas formas de control: el
silencio, la enfermedad, fuerza fisica, agresion verbal, amenazas de que se van
a matar, sxtuceidn, dinero, sobreprofeccion, gestos y miradas, expectativas,
critica, manipulacion,

Las maices vienen de la infancia, en donde la conducta de los mismbros de Ia
familia era impredecible y causaba mucha ansiedad y angustia. Por eso, los
hijos trataban de controlar todo lo externo para disminuir la angustia mtema.

Caracteristicas y Sfutomas de las Personas Codependientes.

Se han realizado varios estudios para tratar de identificar caracteristicas comunes en Ias
persenas codependientes, entre los investigadores gue mas se han dedicado a este tema,
se encuentra la Dra. Robin Norwood, quien a través de su experiencia ha logrado
identificar las siguientes caracteristicas:

*1.-

Tipicamente provienen de un hogar disfimeional, que no sabisfizo sus
necesidades emocionates.

Habic. do recibido poco afecto, indirectumente tratan de Compensar €52
necesidad proporcionando afecto, en especial 2 hombres 0 mujeres que parecen
de alguns manera necesitados.

Debido a que nunca pudieron convertir a sus padies en seres AmMOTOS0S, SSCOLTN
incomscientemente a hombres o mujeres emocionzlmente tiaceesibles, a
quienes intentar: cambiar, a través de su amor.

Como les aterra que los abandonen, hacen cualquier cosa para evitar que umg
relacion se disuelva.



=]

10.-

11.-

12.-

13.-

15.-

i

Hacen cualquier cosa por “ayudar” a la persona con quien estan involocrados,
1o escatiman esfuerzos, tiempo o costos,

Estin dispuestos a esperar, conservar esperanzas y esforzarse mds para
complacer. ’

Estan dispuestos a aceptar mucﬁo mis del 50% de la responsabilidad, la culpa y
los reproches en cualquier refacion.

Tienen baja autoestima, no creen merecer la felicidad  Creen gue deben
ganarse €] derecho de disfnutar Ia vida.

Bajo 1a apariencia de ser “itil*, necesitan con desesperacidn controlar a su
pareja v sus relaciones, debido 2 la poca seguridad que experimentaron en la
rifiez.

En una relacidn, estin mucho méis en contacto con su suello de cémo podria
ser, que con la realidad de su situacidn.

Son adictos a los hombres o mujeres y 2l dolor emocional.

Es probable que estén predispuestos emocionalmente, ¥ a menudo,
bioquimicamente, para volverse adictos a Ias drogas, al alcohol ¥/0 a ciertas
comidas, en particular los dulces.

Al verse atraidos hacia pemonas que tenen problemas por tesolver, o
involucradas en situaciones cadticas, inciertas ¥ emocionzlmenie dolorosas,
evitan concentrarse en su responsabilidad para COMSIZe mismos.

Probablemente tengan unz tendencia 2 los episodios depresivos, fos cuales
tratan de prevenir por medio de la excitacidn que proporciona wnz relaciéa

“inestable.

No les atraen las personas que son amables, estables ¥ confiables ¥ Que se
interesan por eflos. Esas personas "agradables” les parecen aburridas.”

Por su parte los Grupos de Codependientes Andnimos {CCDA) han identificado los
signientes sintomas de Ia codependencia:

1. Preocupacidn por otros:

- Creerse y sentirse responsable de otras personas: de sus acciones,

elecciones, sentimiemtos, infortunios y destino final de los demas,

Morwood, Robin. “has mujszes que aman demasiada™.
Editorial Vevgara, S.A. 1556. Pag. 24-28.
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Sentir ansiedad, compasién'y culpa ante los probleas ajenos..

Sentirse casi obligades a ayudar con consejos no solicitados,
sugerencias, moralizaciones, discursos, efo,

Decir que 8t cuando quieren decir que No.

Hacer cosas gue Jos demds pueden y deben hacer.

Complacer a Jos demis en detrimento propio.

Sentir atraccién por la gente problernatica. N

Sentir tristeza y vacio cuando no hay crisis 2 su alrededor.

Culpar a los demas por sa propia situacidn.

Sentir furia, desprecio y que son utilizados

Baja Auotoestima:

Culparse de todo.

Criticarse a si mismo por todo.

Rechazar los elogios.

Pensar que no son lo suficienternente brenos.
Temor exagerado al rechazo,

Sentirse victimas.

Exigirse la perfeccion.

Senlirse avergonzados de si mismos.

Creer que mimea le ocurrirdn cosas buenas.

Obsesifn:

Preocuparse por tonterias.

Perder el suefio por Iz conducta de los demads.
Vigilar a los demds.

Intentar pillar a los demds en faltas.

Control:

Miedo de permitir que los demds sean como son.

Creer que saben mejor que nadie To que debe ocurdr y como debe
comportarse la gente. '

Drar muchos consejos, sermones, advertencias, moralizacioncs, ete,
Provocar que las demis personas reaccionen con ira y rebeldia.

Negacion:

Fingen que Tos problemas no son tan serios.
Mostrarse confusos.

Compulsién por el trabajo.

Creerse las propias mentiras.

Se preguntan por qué sienten enloquecer.

Dependencia:
No sentirse feliz y en paz consige mismo.’
Buscan la felicidad fuera de si mismos.



13

Se aferran a oteas personas,

Les asusta demasiado perder a alguien.

Dependencia emocional,

No se aman 2 5i mismos y piensan que los demds no Jes aman.
Bisqueda obsesiva de aprobacidn,

Confunden amor con dolor,

Hacen de otras personas el centro de su vida,

No abandonan las relaciones que no fimcionan.

Toleran ef abuso para obtener el "amor® de otros,

Se sienten atrapados en relaciones que no fimcionan.

Falta de Comuricacidn:

Culpin, amenazan, coaccionan,  suplican, sobornan, aconsejan,
moralizan, no dicen lo que quieren decir, dicen lo gue creen que
complacerd a los demds, no hablan de s TRISIOS, DO EXPRESan SUS
emociones,

Limites iImprecisos:

Permiten que los demés abusen de ellos.
Hacen cosas que dijeran que nunca harfan,
Permiten que los demés les hieran.

No se dan a respetar,

Ira:

Se sienten asustados, herdos y furiosos,
Temen su propia ira.

Se sienten controlados por la ira de los demds.

Problemas Sexunales:

Hucen el amor cuando no quieren hacerlo.

Interntan hacer ¢l amor cuando estin enfadados o heddos,
No disfrutan del sexo.

No solicitan lo que intimamenie les satisface.

Sienten repulsion por su compafiero sexual.

Pierden el apetito sexual. 7

Fentasean sexualmente con otras personas,™

Ese vacio existencial que llevan durante afios mecesita ser superado con afeeto,
autoestimy, vy sobre fodo con el convencimiento de que alfm queddndose solos, ellos son
capaces de tuchar en la vida.

Fallete Inforsstive de Codependientas Andnimas. Fdy. 1
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Paisaje Emocional de Ias Relaciones de Personas Codependientes,

Generalmente las relaciones afectivas que entablan Jas personas codependientes se ven
afectadas por la divisién que incenscientemente hacen de Ia realidad, 2 este fonémeno
la Dra. Susan Forward le denomina "Division det Paisaje Emocional en Primer Plano y
Fondo", lo cual significaque "en el Primer Plano estin dodas Jas caracterisiicas
maravillosas que encuentrun en su pargja, ¥ que son los rasgos sobre los cuules se
concentran, exagerdndolos e idealizindolos, Cualquier cosa que apunie’ a v problema
Ia relegan ai Fondo, restdndole toda importancia,™ por o que o es de extrafar que
estas personas toleren situaciones desagradables gue 2 Ta vista de cualquier persona
sana no debieran ser permitidas, Bn estos casos Jas personas codependientes lHewin a
Justificar tales situaciones, relegéndolas al Fondo de su Paisaje Emocional e incluse
Hegan a considerarse las culpables de haber provocado tales situaciones,

Los Juegos Psicoldgicos.

De acuerdo a documentacidn del Instituto de Psicologia Aplicada -IPSA-, los J HeEDs
Psicolégicos "consisten en una serje do transacciones complementarias y ulteriores que
ticnen un mensaje ocedio, un orden disimulado y provocan e! suftimiento de Tos
jugadores. En un Juego Psicoldgico nadie gana, por el contrario ambos pierden. Son
otra forma de yomper la comunicacion, de alejar a las personas o de proporcionar
sstimulos destructivos,™

Este concepto de Juegos, proviene de la psicoterapia comocida como Analisis
Transaccional, en donde se indica que existen fres roles:  Victima (busca sentirse
desprotegido e indtil para o tener que asunir responsabilidades), Perseguidor (husca
qué estd mal) v Salvador (ayuda 2 [os demis para que dependan de €1). Estos roles
cambian constantemente, son de accién no de identidad. Simultdncamente se Pueden
Jugar vados roles pero unp es el que predomina.

Todo el mundo recurre a veces a estos juegos, pero en las relaciones codependientes
abundan, debido a la insistencia de Iz persona codependiente de relegar su derecho de
decision en otras personss, ya que resulta mds comodo adaptarse a cualquiera de estos
roles que asumir una actitud adultz ¥ decidir cambiar su situacion de vida, De hechao,
cuando 1os juegos terminan, sus decisiones {pasadas y futuras) se vuelven mds obvias,
menos evitables.

El método clisico para poner fin a un juego psicoldgico es ung Iespuesta inesperada

3
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desde la primera accion o lo antes posible. Por lo repetitive de los juegos, 1a estrategia

de los mismos es predescible.

Entre los juegos psicoldgicos mis comunes s¢ encuentran:
Juegos que atacan y humillan a otro: {Perseguidor)
- Imperfeceidn

- Si no fuera por ti

- Yate pesqué

- Deshoara; y otros

Juegos para sentirse humillado: {Victima}
- Pata de palo

- Golpéame

- Estipide; y otros

Juegos para sentirse decegeionado: (Salvader)

- i, pero...
- Solo queria ayudar

- Nunca pensé; y olros.

Importancia de Ia Familia en el desarrollo de 1a Codependencia.

"Cuando somos nifios, la familia s¢ ocupa de nuestras necesidades basicas de
supervivencia, y ¢s también nuestra primera y més importante fuente de informacion
sobre el mundo. De ¢lla aprendemos lo que hemos de pensar y sentir sobre nosotros
mismos, y lo que podemos esperar de otros. El cimiento emocional de la vida s¢ crea
pot obra e lz manem en que nes trataron nuestros padres, de la forma en que se
trataban entre ellos, del tipo de mensajes que nos transmitia su com{zortamieuto , y de la
forma en que nosotros internamente, manejamos esa informacidn.™

De acuerdo & lo anterior el papel de 1a familia es predominante en. fa formacién de la
conducta de tado ser humane, ya gue durante afios acumulamos inconscientemente Tas
vivencias familiares, buenas y malas, las cuales farde o temprano su:gen en nuestras
rclaciones con otros, afectindolas positiva o negativamente.

Sexfm las caracteristicas de las pemnas codependientes indicadas con anterioridad,
una de fas principales cawsas de la codependencia es provenir de upa familia

11
Sarword, Susan. "Cuands el Apor es Gdio”

Editorial Grijzlba, 15%3. -Bag. 130

I




16}

disfuncional, la cual segin Robin Norwood es "aquella en que los miembros juegan
roles rigidos ¥ en la cual Ia comunicacién estd severarmente restringida a las
declaraciones que se adectian 2 esos roles.

Los miembros no tienen libertad para expresar todo un espectre de experiencias,
desevs, necesidades y sentimientos, sino que deben limitarse a Jjugar ¢l pupel que se
adapile a Jos demés miemtbros de Ja familia. En las Fanilias disfuncionales, los aspectos
principales de la realidad se niegan, y 1os roles permanscen rigidos."™*

En una familia disfuncional generalmente el padre o la madre provienen de otra familia
stmilay, repitidndose ¢l mismo ciclo. Existen diez caracteristicss para identificar a este
tipo de familia:

Incapacidad para establecer un didlogo entre sus miembros,
Las necesidades emocionales son insatisfechas,
Susele huber abuso de drogas -licitas como tranquilizantes o ilicitas como la
cocaina o del aleohol-
Con frecuencia, surgen comductas compulsivas.
Maltralo fisico y/o smocional.
Acoso sexual.
" Discusiones y tensidn constantes.
Silercio prolongado.
Mensajes cruzados.
Rigidez en torno a temas de dinero, religidn y sexo,

LIJ_!\.JL—‘
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Las consevuencias que produce este tpo de familia son: enfermedades psicoldgicas,

" ¢orno aleoholismo, drogadiceion, problemas escolares, problemas en las relaciones

interpersonales, hijos fracasados o hijos que mdis tarde se divorcian repifiendo el misrao
patrén. :

Los hijos provenientes de wna Bmilia disfuncional pueden presentar tres tipos de
conducta: '

a} Papel del piio bueno: FEs ¢l nific que cree que mediante su buen
comportamiento y logros podrd hacer que su familia funcione bien. En la
adufiez es muy probable que sea newrdtice, maltrate 3 sus hijos, tenga
problemas sexuales, inferpersonales o amorosos.

)] Funcidn del aifio malo: ‘Fs ¢l nifo que s¢ convierle en la ovgja negma de la
familia parz ser el blanco de la problematica familiar,

<) Representacién del nifio invisible: Es el nifio que considera gue mediante sy

iz
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ausencia y aislamiento ayudard a que su familia no se desmorone.

En el nicleo de la familia disfuncional genemlmente ia madre, mediante su
comporiamiento ensciia 2 sus hijas a ser sumisas y a mantener la relacién de parsja a
cualquier precio. Al mespecto, Susan Forward indica que’ "Aungue cada
comportamiento de {os padres transmite algin tipo de mensaje, son solaments los
temas repetitivos los que forman la imagen del munde de un nifio. Si una nifia ve
quesu madre acepia los malos tratos fisicos y psivoldgicos, entiende que no hay limites
para lo gue a un hombre s¢ le permile hacerle a una mujer. Una madre que se deja
golpear esth dempsteando a su bijz que una mujer debe tolerar cualquier cosa con tal de
aferratse a un hombre."™

Por su parte los horabres codependientes pueden recibic mensajes fuerles va sea de un
padre tiruno, quien al asustaro, lo envia a los brazos de la madre; el padre pasivo que
devielve el hijo a su madre por ser demasiado retraido e inaceesible para el nifo.
Ninguno de los dos es capaz de ofrecer a su hijo la ayuda que necesita 2n la separacion
de Ia madre. El padre pasivo intenta perderse de vistz en el telon de fondo de Iz vida
emocional de Ja familia, v a la primera sefial de un minimo problema emocional se
refugia en su propio mundo. Por su paste, la madre también influye fuerlemente en la
vida del hijo vardn, cuande es sofocante, prepotente, rechazante o victima.

Fases de la Cedependencia,

La adiccidn a las relaciones o codependencia es wna enfermedad similar al
aleoholismo, por lo que, sus etapas sor igualmente identificables y su progresitn €3
igualmente previsible. En ambas enfermedades pueden distinguirse tres fases:

) Fase Crueial: Fs un tiempo de deterioro ripido, primero emocional y Iuego
fisico. Pueden manifestarse cualquiers de las alteraciones provacadas por la

exposicién a una fension severa y prolongada,  Puede dwarrolla:se THE -

depcndencm a la comida, alcuhol o 2 pires drogas.

)] Base Crénica: En esta fase el cuerpo comienza a quebrantarse debido a Ios
efectos de Is tensidn. El selle distintivo es el hecho de que a esta altura ¢l
pensamiento se ha afectado tntoque a la persorm le cuesta evalvar su situacida
con objetividad.

<) Fase de Recuperacitn: Es aquella én que la persona se da cuenta y acepta que
quien debe cambiar es ella y no su pareja, y que debe busear Ia felicidad en si
misroa y ne fuera de ella, creande los recursos interiores propios, aprendiznde a
lenar el vacio desde denfro mis que desde fuera. En este perfodo se empicza a
cambiar la forma de achuar, pensar y sentir. La recuperacidn es un proceso de

13 .
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por vida y unz meta que se lucha por aleanzar, no yue se logre de una vez po
todas. Es importante indicar que euando uno de los integrantes de una parej:
cambia, hay solo tres resultados posibles: O fa vira personzt st adapta a ese
cambio, o la persona que cambid primere vuelve & su estado anterior, o I
relacion misma se altera en forma dristicn,

A continuacion se presentan los pasos para romper con la codependencia y Hegar a uns

relacion sana de interdependencia, es decir aquetla relacidon ideal, en la cuat exists espacio en
la unién. Cada quien se da el derecho de ser quien es, se buscan mutuamente, pero al misma
tiempo se permiten "ser”, Cada uno aportz a fa relacién su riqueza v ambos maduran, crecen y
se enriquecen mutvamente, :

31

Lo que constituye una buena relacidn,

"Una buena refacién se basa en el respeto muluo y ¢n un equilibrio relativamente
parejo del poder. Pone en juego la preocupacion ¥ la sensibilidad de cada uno hacia los
sentimicatos y necesidades del ofro, ¥ supone una apreciacion de todo o que hace de
cada uno un ser ian especial... Dicho de ot maners, debe erriquecer y ensanchar la
vida, no E,;strecharla obligande a nadie a renunciar a cosas que son parte integral de sy
cacécter.”

Para salir def patrén de la codependencia ¥ lograr una telacién sana es necesario que la
persona cadependiente se de cuenta de que sdlo puede cambiarse a si misma, es decit
yue 1o puede cambiar & su pareja pero si puede cambiar sus PTopias respuestas, Para
lograr esto debe convertirse en observadora de sus reacciones ante alaques de su pareja,
debe tomar nota de las etiquetas negativas Que €sta ha utilizado en su contra y
reemplazarlas por eualidades positivas. Puede ser fiil también, imaginar a su pareja

: comportindoss mal con otra persona ynida a ella por lazos de afecto, para asi tomar

conciencia de dos cosas importanies: 1) El comporiamiento de su pateja no esta bien,
¥ 2) El comportamiente de su pareja tiene Ty pOCO QUE VET COM $it DETSUNA, ¥a que Se
comportaria igual en cualquier otra relacién, :

Diez pasos para la recuperacitn de la codependencia.

Segim 12 Dra. Robin Norwood, los siguicntes diez pasos han ayudado a muchas
personas a recuperarse de esta enfermedad. Los pasos son sencillos pero no faciles,
Todos son igualmente importantes ¥ aparecen en ia lista en el orden cronolégico més
tipica: '

1 Busque ayuda. _
2, Haga que su recuperacion sea la primera prioridad en su vida,

14
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Busque un grupo de apoyo integrade por personas iguales que le entiendan,
Desarrolle su lado espiritual mediante la préctica diaria.

Deje de dirigir y controlar a los demds. _

Aprenda a no "engancharse” en los juegos psicoldgicos.

Enfrente con coraje sus propios problemas y defectos.

Cultive lo qus necesite desarrollar en usted misma.

Vudlvase "egoista”,

0. Comparta con otros fo que ha experimentado y aprendide. ™

NG W

= M go

Ademds de eslos pasos existe la metodologia wtilizada por los grupes de auteayuda
andntimos, la cual incluye los Doce Pasos y las Doce Tradiciones de Alcohdhicos
Andnimos, los cuales se presentardn en detalle mas adslante,

El Reciclaje o Recaida,

Dentro del procese de recuperacion de fa Codependencia existe otro proceso nonmal y
necesario, Hamado Reeiclaje o Recafda, en el cual a pesar del esfuerzo que el
cadependiente realiza por continuar la ruta de recuperacion, a veces se encuentra
revirtiéndose a las antiguas maneras de pensar, de sentir y comportarse, aunque a
diferencia del pasado, ahor posee hemramientas que le permiten conducirse de una
nanera mas sana.

La recaida puede ser breve o prolongarse y llegar a ser tan confusa como la
codependencia original. No importa que cantidad de tiempe se tenpa en el proceso de
Tecuperacion, ya sean meses o afios la recaida puede ocurrir. Durante el reciclgje la
Persona no regresa hastz atrds, sino que al terminar el mismo, la persona se mueve
hacia un sitio de mayor progreso en su camino de recuperacion, ya que este procesa le
permite averiguar lo que todavia no ha aprendido, para que pueda empezar a aprenderlo
y afianzar lo ya aprendido,

Caracteristicas de una persona que se ha recuperado de Ia Codependencia
{Promesas de Recuperacin). '

Se acepta por completo, adn cuando desea cambiar parte de s misma.

Acepta a los demds como son sin tratar de cambiarlos para satisfacer sus propias
necesidades,

Esti en cantacto con sus sentimiertos y actitudes en

todos los aspectos de su vida, incluida la sexualided

Se autoaprueba, en fugar de buscar una relacidn que le otorzue una sensacion de valor
Propio. :
Su antocstima es lo sulicientemente grande para que pueda disfrutar de la compaiiia de

1
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los demés, especialmente del sexe opuesto, que le parecen bien tal como son.

6. Se permite ser abierta y confiada con la gente apropiada.

7. Se pregunta ¢Esta relacidn es buena para mi? jMe permite llegar a ser todo o que soy
capaz de ser?

8. Cuando una relacion es destructiva, es capaz de remunciar a ella sin experimentar una

depresion que la incapacite.  Tiene un circulo ds amigos que la apoyan € intereses
sanos que le ayudan a superar 1a crisis.

9. Valora su propia serenidad sobre fodas las cosas.

16, Sabe que una relacidn, para que funcione, debe darse entre dos personas que cornpatian
objetivos, imtereses y valores similares, y que tengan capacidad para la intimidad.™

A continuaciin se presenta informacion sobre los Grupos de Apoyo o de Autoayuda los
cuales constituyen una de las herramientas para 1a recuperacion de la codependencia. Vale la
pena mencionar que en CGuatemala funcionan dos Grupos de Codependientes Andnimos,
siendo €sfe un movimiento relativamente nuevo, ya gue apenss cuenta con ocho afios de
fimcionar en el pads como un programa similar al de los otros grupes andnimos, con Doce
Pasos a seguir.

Cuando una persona asiste por primera vez a estos grupos, generalments se le indica
que son Tas primerss seis reuniones tas que le ayudardn a determinar si es o no codependients.
Asimismo, se le informa de los tipos de reuniones que ¢l Grupo realiza, siendo éstas:
Reunivnes e terapia libre, durante las cuales voluntariamente los participantes comparien:
sus experiencias; Reuniones de estudio, en las cuales se lee y discute un tema del libro que el
grupo eslé estudiando, y por (limo Reuniones de Trabaje, en dende el Grupo planifica y trata
asuntos administrativos. Es aqui donde el Grupo elige a la Junta Directiva formada por
Coordinador, Secretario, Tesorero v Focargado de Literatura. En cada reunitn las fecturas y
temas a discutir se van interrelacionando con los Doce Pasos y las Doce Tradiciones.

Se ha demostrado que Jos Grupos de Autoayuda son el mejor contexto para seguir un
Programa de Docs Pusos, haciendo un mayor énfasis en el desarrollo espiritual.

41  Metodologia y Pautas de loes Grupos de Autoayuda.

En general, todos Tos grupos andnimoes de autoayuda (Neurdticos, Codependientes, Al- -

anon, €t ), se rigen por €l Programa de Poce Pases y Doce Tradiciones de Alcohélicos
Andnimos, haciendo cada uno enfogue especial en la adiccin o trastornos que tratan.

Se sugiere que al wtilizar Tos formatos ¥ metodologia de Tos Grupos de Autoaydda se
tomen en cuenta las siguientes pautas:

16
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* No dar consejos. ‘ )
La presidencia dentro del grupo deberd ser rotativa y semanal. La responsabilidad del
que dirige es empezar la reunién puntualmente, elegir un tema de discusidn, reservar
unos minutos al final para cuakuier cuestién organizativa y elegir ofro que presida para
la siguiente semana antes de cerrar la reunitn,

Las reuniones deben tener una duracidn especifica. Se sugiere una hor, pero el grupo
puede acordar prolongarlas.

* El lugar de reunion debe ser un sitio neutral, no ta casa de al g(n participante,
* No s¢ deberdn ingerir bebidas o comidas, ni fumar, durante el transcurso de Ta reunién,
¥a que puede apartarse 1a atencion del tema a lnatar. Nunca debe haber aleohol,
* Debe evitarse hablar de Ta persona quien es su obsesion, ¥ concentrarse en si mismos.
E

No se debe criticar a nadie, esté presente o ausente en el gIrupo.
Deben enmarcarse al tema que se ests tratando, evilande entrar en debates y
discusiones.

Los formatos wilizados por los Grupes de Autoayuda de Codependiente Andnimes, son

Ios siguientes:
"Predmbule”
"El paralelo enlre Ta progresion de la enfennedad del alcoholismo ¥ fa enfermedad de Ia
codependencia es evidente. La adiceidn ya sea 2 una sustanciz quirmica que alterz la mente 0 a
una relacion, en Gltima instancia afecia todas s dreas de la vida del adicto de unn modo
progresivamente destructivo. Buscamos recuperamos de nuestra adiceidn mediante 1a practica
& fos Doce Pasos adaptados de Aleoh6licos Andnimos.”
"Plegaria de la Serenidad"

“Que Divs me conceda serenidad para aceptar las cosas que 0 puedo cambiar, coraje para
cambiar las cosus que puedo, y sabiduria para conocer Ja diferencia."

""Doce Pasos de Codependientes Andnimas"

"1. Admitimos que éramos impotentes ante fas retaciones, que nuesina vida se habiz vuelto
imposible de mangjar.

2. Ltegamos & creer que un Poder Superior a nosotros podia devolvernos la cordura.

3. Tomamos la decisién de ceder nuestra voluntad y nuestra vida al cuidado de Dios
segin lo entendiamos. -

4. Hicimos un inventario moral minueioso y valiente de nosoos mismes,

i Admitimos ante Dios, ante nosofros mismos y ante olro ser humano la naturalen
exacta de puestros males. - !

6. Estuvimes totalmente dispuestos a que Dios eliminara todos estos defectos de cardcter.

7. Humildemente le pedimos que eliminara nuestras faltas.

8. Hicimos una lista de todas las personas 2 quienes habfamos dafiade ¥ estuvimos

dispuzsics a compensarlas.

. | e————— - R 1
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Enmendamos directamente lo hecho a esas personas siempre que fue posible, excepto
cuando el hacerlo implicaria pejuicios para ¢llas o para otros,

Contineamos haciendo nuestro inventario personal y, cuando nos equwomos lo
admitimos con prontitud,

Buscamos a través de la creacidn y Ja meditacion, mejorar nuestro contacto consciente
con Dios segin o entendfamos, rezando séto pera conocer su voluntad para con
nosotros y obtener el poder ds Tlevarla a cabo.

Habiendo tenido un despertar espiritual como resultado de estos pasos, tratamos de
lievar ests mensaje a otras personas codependientes, y de practicar estos principios en
todes nuestros asuntos."

"Doce Tradiciones de Codependienies Andnimos™

Nuestro bienestar coman debe estar en primer lugar, ¢l progreso personal para la
mayoriu depends de la unidad,

Para ¢l proposito de nuestro grupo huy una sole autondad: Un Dies afectuoso segin se
exprese en nuestta conclencia de grupo.  Nusstros lideres no son sino servidowes
eorfighles; no gobleman,

El dnico requisitu para ser miembro de Codeperdientes Andnimos es e deseo de
curarse de la adiceidn a lus relaciones.

Cada grupo debe ser uuldnemo, sxceplo en cuestiones que sfetien a otros grupss de
Codependicntes Anénimos, a los Progriumas de Arénimos en st conjunio,

Cada gupo de Codependientes Andnimos tiene un solo propdsito;  ayudamos
mutuaments ¥ a nosolros mismos a

TECUPRTAMOS Ge la adiceicn a las relaciones. Hacemos esto mediante la praclica propia
tle fos Duce Pasos de ALAL y dandy v recibiendo apoyo de otros adictos a las relacionss.
Los wupos de Codependientes Andnimos nunea deben respaldar, financiar o presfar su
nombre a ninguna empresa externa, para evilar que los problemas de dinero, propiedad
¢ prestigio nos aparten de nuestro ebjetivo espiritual primariv.  Si bien se trata de
entidades separadas, siempre debemos cooperar con ofros programas de andmimos.
Tudos los Grupos de Codependientes Andnimos deben mantensrse por si mismos, sin
aceptar contiibuciones extemnas.

El trabajo de Doce Pasos de Codependientes Andnimos nunca debe ser profesional,
peto nuestros cemtros de servicio pusden emplear a trabajadores especiglys.

MNuestros ETUPOS, COMtIO tales, nunca deben ser organizados, pero po-dc:mos crear comités
v Juntas de servicio directamente responsables ante aguellos a qmenea sirvem

Los grupes de Codependienles Andnimos no tenemos opiniéa subre cuestiones
exiernas, de modo que nuestro nombre nunca pueda Tlevarse a controversias piblicas,
Nuestra politica de relaciones plblicas se basa en la atmecion mis que en Ia
promocion; es necesario que siempre mantenpamos ¢l anenimato personal en los
niveles de prenss, tadio, peliculas y t.v. Es necesario proleger con especial cuidado el

* anonimato de todus aquelios a quienes hemos sido adickos,

El anonimato es ef fundamento espiritunl de todas nuestras tradiciones; siempre ros
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recuerda que debemos anteponer los principios a Ias personalidades."*’

Ademds Jde los formalos anteriores, también se suelen wtilizar las Promesas de
tecuperacidn para Codependientes Andnimos, las cuales son similares a tas caractersticas
resentadas anteriormente, bajo el titulo "Caracteristicas de una persona que se ha recuperado
¢ la Codependancia”.

2 ElApadrinamienio,

Todas las personas que Began a un Programa de Doce Pasos necesitan seleceionar un
padrino 0 madrina lo antes posible para que Jes sirva de gufa en el transcurso de su
recuperacion.  El papel de un padrine no es "moldear” a las persorms que apadiina de
acuerdo 2 un patrén preconcebido, sinv zyudarles a gue interpreten ¥y desarrollen con su
Propia experiencid un programa propio, um programa gue funcione para elius,

Al selecrionar padiino ¢ madrina se deben fomar en cuenta los siguienies aspecios:

- Que sea del mismo sexo.

- Que tenga por Tv menos un afio de recuperacion.

- Que sea gctivo en un Programa de Doce Pasos, asistiendo a las reuniones y
frabajande su propio programa,

- Que a su ver tengs padrine o madrina.

- Que sea confiable.

- Que sea accesible.

- Que sea franco para indicar qué es lo gue se necesita hacer,

- Que esté dispuesto s compartit tiempe y que sepa escuchar.

- Que inspire respeto y que tengra un programs que se quiera intar,

3  Ejemplo de Esquema de Funcionamiento de upa Reunitn de Codependienies

Andnimes,

ola a todos. Me Hamd....y seré su lider esta noche.

envenidos. Lectura del Predmbulo. -

n momente de silencio, en algunos casos s fee ura oracidn de inicio, Luego se recita en
njunto Ja Plegaria de la Serenidad :

15 Doce Pasos. Pueden Jeerse todos o discutirse sdlo uno.

wtura de las Doce Tradiciones. )

- indican Jas Pauins para Promever la Recuperacién, indicadas anteriormete,

ssenfaciones (s6lo nombre de pila) Mi nombre es.. y soy un codependients en
superacion, L
scusion: Se selecciona un tema o se toma uno-del indice del libro que el £Iupo se encuentre

17 .
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estudiando.

Séptima Tradicion: Codependientes Andnimos se mantiene por sus propias contribuciones.
Suelen circular un cesto para que se cologuen lzs contribuciones monelarias. Se sugiere que
las personas que asisten por primera vez 5¢ abslengan de colaborar.

Se elige una voluntatia para que lidere la proxima Teunidn, en algunos grupos va tienen
establecido el orden del liderato.

Se leen las promesas de recuperucion,

Se lee la clausura sugenida,

Una plegata de clausura (En slgunos casos se recita la oracion de s Paz). Luego tomados de
tas manos, suelen repetic Juntos podemos, sigan vintendo, funciona.

44 Come formar un Grupo de Auvioaynda de Codependientes Andnimos,
i Investipue si ya exdste en su drez un grupo de Codependientes Andnimos,

2. Si efectivamente no existe fal grupo en su ara, empiece divulgando en el
peniodico local, radio, visitas domiciliarias, visitas a grupos sociales, etc., su
interés por crear uno.  Se sugiere ¢l sigwente anuncio: "jEnamorarse les ha
traldo suftimicate emocional tarde o temprano? Hay un grupe de Autoayuda en
formacitn para persones cuyas relaciones alectivas han sido, hasta ahora,
destructivas. Si desea vencer este problema, Hame a (su rombre de pila y su
niimero telefénico) para informacion y el lugar de reunion. "'

Luego de promocivnar la formacidn del grupo, puede iniclar lus reuniones
contando con sicte a doce personas, pero de seT necesario empiece Con MEnos.
Es importante que e esta primera reumién no se invieriz mucho tiempe en
asuntos de organizacion, la mejor manere de empezar es compartiendo sus
historias. Se sugiere &f siguiente Programa para la primera reunion, que no
debe durar més de una hora:

!.JJ

YPrograma para privtera reunidn de CODAL"

"1.  Empiece puntuatmente. Eso indicard a todos que en las reuniones futuras deben ser
puntuales.

2. Preséntese como la persona que publicd ef aviso y explique que quisiera que el grupo

Hegara a ser una fuente continum de apoyo para wsted y para todos los preyentes,

Enfatice que todo 1o que se diga durante la reunion no deberd selir de 4lli, que numca,

jamds, se debe hablar fuera de las reuniones, de los asistentes ni de lo que se dice alli,

Sugiera que los presentes utiticen sélo sus nombres de pila para presentarse. ‘

4. Explique que quizds seriz Ot} para todos ofr las razones de cada uno para asistir af
grupo y que cada persona pedria hablar hasta cinco minutos sobre lo que lo hizo ir.

"u)
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HIPOTESIS

El trabajo de los Grupos de Am.oaj’uda proporciona eqm'libn'd ¥ apoyc @ sus parficipanies,
permitiéndoles exponer abieriamente su problemética y continuge su recuperacién,

VARIABLES INDICATIORES
INNDEPERDIENTE
Grupos de Autoayuda Metodelogla
Seguridad
Confianza
ADOYO
DEPENDIENTE
Recuperacién de personas Aceptacidn del problema
codependientes emocionales Aumenio de aufoestima
Mejora de relaciones afectivas
T—————— b Hif il




CAPITULO I

TECNICAS E INSTRUMENTOS

'SELECCION DE LA MUESTRA:

Con el fin de desarroilar y verificar la hipotesis de investigacién y los objetivos
planteados, se procedid a contactar a los dos Grupos de Autoayuda de Codependientes
Anénimos que funcionan en la ciudad capital. Luego se realizd la seleccion de la muestra
conformada por 21 personas. Debido a los principios y estatutos de los Grupos de
Autoayuda, se presento la solicitud para realizar la presente investigacidn a la Junta
Directiva de cada uno de los dos Grupos visitados, la cual fue aprobada en Asamblea,
acorddndose que participarian todos aquellos miembros del Grupo que asi quisieran
hacerlo.

Se utilizé el tipo de Muestreo Intencional o de J uicio, dado que los miembros de
la muestra debian tener caracteristicas especiales:

- Ser asistentes regulares de un Grupo de Codependientes Anénimos.

- Debide a la organizacion interna del Grupo su participacidn debia ser
voluntaria,

- Sin importar edad, sexo y estado civil,

INSTRUMENTOS:
Luego de seleccionada la muestra se aplicaron los siguientes instrumentos:

- Investigacién bibliogrdfica para elaboracion del Marco Tedrico. En primer
lugar se procedio a revisar el material existente sobre el tema. Acudiendo
tanto a bibliotecas como a profesionales y miembros de los Grupos de
CODA.

- Encuesta Administrada a los participantes de CODA.  Se prepard una
encuesta de 26 preguntas la cual fue distribuida y compleiada por las 21
personas que conformaron la muestra. Posteriormente se hizo la tabulacién
y andlisis ¢ interpretacion de resultados.

P ——— ) B 1
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- Asistencia a varias reuniones de Codependientes Andnimos para co.: ...
{a metodologia empleada,  Se asistié durante dos meses aproximadaments a
las reuniones de ambos grupos de CODA. Durante dichas reuniones se
participd como un miembro més, compartiendo experiencias e ideas y sobre
todo observando la conducta y reacciones de los miembros de CODA.
Durante algunas de estas reuniones se tuvo la oportunidad de realizar
entrevistas no estructuradas con algunos de los participantes.

- Entrevistas no estructuradas con profesionales de las Ciencias Fsicoldgicas
conocedores del tema. A lo largo de la investigacién se consultd a
profesionales quienes han tenido contacto con estos grupos, con el fin de
ampliar nuestros conocimientos sobre el tema.

ANALISIS DE INTERPRETACION DE RESULTADOS:

El anilisis de resultados se inici¢ desde ¢l momento en que los participantes accedieron
voluntariamente & contestar la boleta de encuesta, va que desde ahi se pudo observar en
ellos el interés y sinceridad de aportar sus experiencias para el bienestar de otros, dejando
ver de esta forma el crecimiento espiritual y emocional que han logrado a través de la
asistencia 2 CODA, -

Ya completas las encuestas, se realizo un analisis cualitativo de las respuestas, ya que por la
forma en que estaba estructurada la misma, la investigacién se centraba en
comportamientos, actitudes, valores, efc., aspectos que son muy subjetivos y por lo tanto
dificiles de agrupar en porcentajes o cuantificarlos,

B
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CAPITULC ITi
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

CUADRO No, 1
EDAD, SEXO, ESTADO CIVIL,

Los siguientes datos muestran que Ta Codependéncia afecta a las personas indistintamente,
no importando edad, sexo o estade civil. Es importante resaltar que la codependencia no
predomind en el sexo femenino, en un ndmezo elevado. lo cual era esperado por factores
culturales,

EDAD
20 a 25 afios
26 a 30 afios
31 a 35 afios
36 a 40 afios
4] ad5 ahos
46 a 50 afics
51 afios en adelante
No especificé
Total

r
e

pond R [N Y TURTCN [NCY B O

SEXO No.
Masculino i0
Femenino 11
Total 21

ESTADO CIVIL No.

Casado 7
Soltero 10
Divorciado 2
Separado 1
0 confesto 1
Total 21

Fuente: Investigacion de campo realizada en Grupos
" De¢ Codependicates Andnimos.

e ) SR 113 it
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CUADRO No. 2

ORIGEN DE 5U ENFERMEDAD, S

Los resultados confitman lo investigado bibliograficamente, ya que la mayoria de
encugstados (9) coincidid que la disluncion familiar fue determinanie en el origen
de su codependencia. Aparte de esto, cada encuestado considera diferentes factores
como &l origen de su enfermedad, como se aprecia en el siguiente cuadr:

Disfuncion familiar 9

Sobreproteccion por parte de los padres 2

Programacion parental y aislamiento 1

Genético, entorno familiar, complicada i

fouwrnn da cor,

Inestabilidad en la adolescencia 1

Conceptos de vida errdnecs ¢ irracionales 1 -
Patrones de conducta aprendidos en la i ’
infaneia

Represidn durante la nifiez 1

Hereditario 1

Baja autpestima 1

Culturg, educacién 1

No contestd 1

TOTAL 23

Fuertz; Investigacion de campo realizada en Grupos de Codepéndiontzs Andaimas,
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CUADRO No: 3

B’fEDIOS DE AYUPA ANTES DE ASISTIR A CODA.

En relacién a las alternativas de ayuda con las cuales contaron antes de asistir 8 CODA,
existe una variedad que incluye desde profesionzles (psiquiatras y psicologos) hasta la
brujeria.  La mayoria de encuestados acudié a mas dg uno de estos medios antes de
asisitir a CODA, eligiendo este medio como la mejor opcién.

Psicologo

Psiquiatra

Nenrdticos Andnimos
[glesia Catolica

Pastores de Iz Iglesia
Narcomanos Andnimos
Literatura de Motivacion
Liga de Higiene Mental
Homeopatia

Grupa Carismatico
Fraternidad Intemacional Hombres de Negocios

Evangelio Complete
Defensorfa de la Mujer

Consgjerla Matrimonial
Al-Anon

Amigos

Alcohdlicos Andnimos
Brotieria

[
—

[y N I I S LTI RV e

et | vt | e | vt |t |

Fuenie:  Tuvestigacion de campe realizada en Grupos de Codeperdientes Andnimos,

o3 TR
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" CUADRO Na. 4
MOMENTOS EN QUE REQUIRIO MAS APOYO

En estos resuttados sobresale el hecho de que los encuestados han necesitado mas
apoyo en los momemntos de crisis, entiéndanse éstos como aquellos periodos o
instantes en que han surgido conflictos, peleas, Tupturas, etc., situaciones que han
provocado la pérdida de estabilidad emocional en el encuestado, haciéndolo mas
vulnerable a las distintas circunstancias de la vida.

Entre los momentos de mas nscesidad de apoyo, los encuestados indicaron los

-siguientes:

Momentos de crisis -5
Cuando tomd conciencia de la pravedad de sa
nroblema

Siempre

Proceso de divorcio

Adolescencia

Despuds de fracase comercial

Cuando se sentia solo

Después de tres meses de abstinencia de alcohol y
drogas

Cuando afin estaba con su expareja

Luego de suicidio en la fanuliz

Proceso de separacién

Antes de iniciar terapia

b 0o} b |

el Y Y ey

Fuente:  Investigacidn de campo realizads en Grupos Ge Codependicnles Andnimos.
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CUADRO No. 5
QUIEN ESPERA QUE LE AYUDE EN SURECUPERACION. ‘

Debido a {a metodologia empleada y sobre todo a los principios de CODA, los
encuestados tienen claro el hecho de que su recuperacién es anfe todo su
responsabilidad, derivado de elle también  anteponen como ayuda a un Ser
Superior (DIOS), sin menospreciar el apoyo del grupo.

Dios (Poder Superior)
CoDA

Si mismo

Padrinos de CODA
Psicologo

Grupo Religioso

Sin informacion

W= ee|os] WO

Fuenie:  Invesigacitn de campo realizada co Grapes
de Codependicnles Anénimos,
CUADRO No. 6
PRINCIPIOS DE CODA QUE MAS HAN INFLUIDO EN SU RECUPERACION ;
Segin los resultados, [os DOCE PASOS DE CODA han sido la herramienta mdés

valiosa que ¢l Programa les ha proporcionado, va que éstos les han brindado
lineamientos para vivir mas sanamente y lener mayor control de su vida.

p—
—

Daoce Pasos

Poder Superior
Recuperacion de
Fijar limites

Soltar

Doce Tradiciones
Todos los principios
. |Conferencias
Compartit

Lemas

bt | = et RS DI (LA LA (LA

Fuente: lnva:.‘tigaci& de campa reatizada en Grupos de
Codependicnies Andabnos.

pri———— O ' S 114 e
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CUADRO No, 7
TIEMPO DE PERTENECER A CODA.

El mayor porcentaje de encuestados ha asistido a CODA por un perfodo que va d
uno a cinco afios, el resto fiene menos de un afio. Segin comentarios les es difici
asistir a todas las sesiones (de Iunes a dominge), ya sea por horario de trabajo
estudios, responsabilidades familiares, etc., algunas veces se ausentan por pericdos n¢
muy largos; pero generalmente vuelven al geupo, indicando que durante su ausenci:
han continuado aplicando los principios del programa’y enfatizando la importanci:
que el grupo tiene como complemento en su recuperacién.

De0a 1l afio 5
Dela 5 afios 10
De6a 10 afios . 1
Sin informacidn 1
Total : 21

Fuente:  Javestigacién de campo reatizada oo Grupos de Codencrdienies Andnimos.

CUADRO No. 8

OTROS GRUPOS DE AUTOAYUDA EN LOS QUE HA PARTICIPADO.

Generalmente antes de pertenecer a2 CODA, los encuestados han participado en otros
grupos de autoayuda, cn los cuales han tenido la opormunidad de identificar su
enfermedad (codependencia} y se han enterado de que existe un grupo especifico para
ellos. Algunos, ademds de pertenecer 2 CODA contindian asistiendo a otro (s} grupo
(s) de autoayuda dependiendo de que otra enfermedad presentan.

CODA 11
Neurdticos Anénimos 8
Alcohélicos Andnimos 6
Narcémanos Andnimos 5
Al-Anon 3
Otros 2
Comedores Compulsivos 2
Sin Informacién 2
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CUADRO Ne. 9

HAN AUMENTARO SUS PROBLEMAS DE PERSONALIDAD

AHORA QUE PERYTENECE A CODA?

De acuerde a los resultados, para algunos de los entrevistados pertenecer a
CODA les ha hecho estar méas conscientes de sus problemas v en cierto modo
disminuirlus. Al contraric de olros, 2 quienes seguir los principios de CODA les
ha causado un incremento en sus problemas, no de personalidad sino de relacion
ai esfablecer limiles y gjerver mas control de si mismos,

SI NO

Al establecer limites 3 i Han disminuido . &

Al inicio del Programa 1 |Esti mas conscientes
Deellos 4
No especificaron 3
Sients més conirol
de Simismo 1
Sin inforrnacién i

Tatal 4 | Total 17

Fueate: Imvestigacicn de campo realizada en Grupos de Codependicntes Andnimos.
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CUADRO No. 10

HAN DISMINUIDO SUS DEFECTOS DE CARACTER AHORA QUE
PERTENECE A CODA?

La mayoria de encuestados estdn conscientes de que han mejorado su carécter, y
que han logrado conoccerse y controlarse mas a través de la aplicacién del Programa,
lo cual les ha permitide establecer mejores patrones de conducta, Por otra parte ¢l
resto indica que sus defectos de caracter no han disminuido ya que ne tienen coatrol
del mismo, pere que va los han identificado para irabajar sobre ellos.

81 NO

Significativamente 2 No tiene control de su
Caracter 1

Ha logrado conocerse Ya los ha identificado

Y controlarse mas 3 Para trabajar en ¢llos 1

Ha logrado establecer

Mejores patrones de No lo sabe 1

Conducta 1

Aplicando el Programa 1

Muy poco pero estd mids

Consciente de ellos 1 .

Total i8 Total 3

Fuente: InvestigaciSn do campe realizada en Grupos de Codependientes Andoonos.



34

CUADRO No. 11
HA RECIBIDO TERAPIA lNDIV]])UAL?
La mayoria de encuestados indicé que si ha recibide terapia individual por un

periodo promedio de O a 1 afio, dejando de asistiv por no haber notado cambios y
por el costo de 1a misma.

HA RECIBIDO TERAPIA
INDIVIDUAL
o | NO_
20 1
Total 21

CUANTO TIEMPO?
|
i
0 a 1 afio 11 !
1 a5 afios 5 i
& a 10 afios 2 !
Ds 10 afios en adelante 2
No ha recihido 1 f
Total 21 !

POR QUE SE RETIRO?

N0 sintié cambios

Costo

[No se ha retirado

Pensé que ya no lo necesitaba

e LA |00 00

Fucnte: investigacion de campe realizada en Grupos de
Codependientes Andnimos.

—=—-" R
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CUADRO No. 12
DIFERENCIAS ENTRE CODA Y TERAPIA INPIVIDUAL.
La mayoria de encuestados ha tenido la oportunidad de expeﬁmentar ambas

situaciones, encontrando mayores beneficios en los grupos de CODA, a peser de
esto, valoran la terapia individual.

CODA TERAPIA INDIVIDUAL

Se comparten varios La atenicidn es directa.

testimonios.

Hay mayor apoyo v Es profesional.

comprension.

Hay cempaiierisma, Es atil al principio, luego]
funciona la terapia grupal. ¢

No hay presion, i Tiene un costo.

Es mas efectivo.

Es gratuito.

Es autoayuda. i

Le avuda a estar mds
pendiente de si. !

Fueal: Javestisacitn de campo realizada en Grupos de Codependientes Andrnimos.
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_ CUADRONo.13 _
COMO SE ENTERO DE LA EXISTENCIA DEL GRUPO. -
Los grupos de autoayuda en general, establecen entre sus principios el no realizar
propaganda publicitaria para promocionarse, sino que se valen més de la atraccion,

promacitn a nivel informal ¢ individual, por lo gue varian las fuentes por medio de
las cuales las personas se han enterado del grupo.

Por un amigo

1w

Por €] Psicologo

[

Por medio de un familiar

A traves de otro Grupo

Por medio del Psiquiatra

A traves del periddica

A través de la radio

Por medio de un miembro del Grupo

Asistencia a un Seminario de Codependencia
Total 21

et | et | et | e [ G52

Fuente: Investigacion de campo realizada en Grupas do Codepondicntss Ao




Lt Ii Wi

37 :
. CUADRO No, 14

ASISTE A OTRO GRUPO O RECIBE TRATAMIENTO ADICIONAL AL DE
CODA.

La mayoria de encuestados asiste a uno o varios grupos o recibe algin tratamiento
adicional a CODA lo cual le sirve como complemento 2 su Tecuperacién, por
padecer ademés de la codependencia de otras enfermedades como aleoholismo,
drogadiccion, etc., las cuales requieren de un tratamiento especifico.

SI 17__i NO 7
Terapia Individual 5
Al-Anon 3
Grupos Religiosos 3
Narcomanos Anénimos 2

Neurdticos Andnimos 2

Alcohdlicos Andnimos 1

Comedores Compulsivos ]

Fuente:  Investigacién de campa realizadz en Grupos de
Codependientes Andnimos.
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CUADRONO. 15
LO QUE MAS VALORA DEL GRUPO.

Los encuestados valoran diversos factores del prupo dependiendo de sus

necesidades y percepcidn. Entre estos sobresale el compartir sus experiencias, ya

que esto les permite aprender la forma en que otras personas manejan, sienten o
resuelven sus preblemas.

Compartir experiencias [Compafierismo 5
Apayo 2
Amistad 2
—
Unién y Fidelidad 2
Honestidad 1 .
Hermandad 1 .
Constancia en el crecimiento espiritual 1
Funcional/ Da resultados 1
La libertad que Trinda para exponer 1
sentimientos
Ideutificacién 1
Fuerza con que luchan los que quieren sanarse 1
Hurnildad 1
Aceptacion 1
Comprensidn 1
Secretividad 1
La metodotogia {Doce Pasos, etc.} 1
La terapia 1

Fuentc: Investigncion de campo realizada cn Grupos de Codependientes Andnimos.
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CUADRO No. 16
POR QUE DECIDIO INGRESAR AL GRUPO?

Los motivos por los cuales Tas personas han decidido ingresar al grupo son diverso:
pero en el fondo comparten ¢l deseo de cambiar su modo de vida del cual sal
caracteristicas principales la derrota, necesidad de aclatar 1a mente, pensamiento
obsesivos hacia una persona, incluso hasta e] deseo de suicidarse,

Las razones manifestadas por los encuestados como determinantes para tormar L
decision de ingresar al grupo fueron:

- “Tocd fondo™

- Deszos de cambiar

- Ultimo recurso- Deseo de suicidarse-

- Necesidad de aclarar su mente

- Dejar de sufrir y ver la vida come tal

- Problemas obsesivos hacia una persona

- Control

- Falta de personalidad

- Ultima opcién de superacién

- Salir del vacio existencial en que vivia

- Necesidad

- Derrota '

- Por el sufrimiento intolerable

- Por enterarse de la funcionalidad del grupo

- Por ingebemabilidad emocional duraate el sindrome agudo de abstinencia del

- Alcohol y drogas

- Por sentirse desesperada y deprimida

- Por estar en un estado emocional muy descontrolado

- Porque no desea evadir 1a realidad, sencillamente desea ser una persona
sociable, sana

- Por vida sentimental ingobernable

Fuente:  Investigacior de campo realizada en Grupas de Codependicntes Anénimos.



CUADRO No. 17
INFLUYE EN USTED EL NUMERO DE ASISTENTES AL GRUPO?

Para los encuestados, el nlimera de asistentes al grupo no es un factor que influya
detcrminantemente en st participacién en el Grupo, por lo gue las epiniones son
diversas, aunque una minorfa manifestd que se sienten més comodos cuando hay
menos miembros por el hecho de que pueden compariir mis intimamente, micatras
otros ebtienen un beneficio mayer cuando hay mas integrantes en las reuniones del
grupo.

ST | NO | AVECES POCO TOTAL
REALMENTE
4 14 2 i 21

Entre las razones dadas en relacién a la importancia del nimere de asistentes a las
reuniones del grupo se encuentran las sipuientes:

Cuando hay menos miembros se puede compartir mas intimamente.

Si hay muchas personas no se puede hablar, si hay pocas cuesta a veces enmtrar en
ambiente,

No influye porque asisto por mi, no por el grupo.

Me siento bien con muchos o pocos.

Hay que explotar el beneficie de la identificacién.

Se obiiene mds beneficio cuando el grupo es mayor.

Si hay muchos miembros me cohibo, sobre todo cuando se pierde Ia seriedad.

Fuente: Investigueién de campo reatizada en Grupos de Codependicntes Avémimas.
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CUADRO No. 18
SE SIENTE CULPABLE O AVERGONZADO DE ASISTIR AL GRUPO?
Para la totalidad de encuestados €] pertenecer al grupe ne es motivo de

verglienza o de culpa, al contrario es comin escuchar comentarios como los
siguientes:

- Yano valora ui antepongo otras opiniones a la mia.

- Es un orgullo poder ofrecer esa opei6n a otras personas.

- He encontrado itna mejor manera de vivir,

- Estoy orgulloso de vivir con un programa de recuperacion.
- Es un privilegio con el que no todos cuentan.

- Estoy sanando. _

- Es lo mejor de mi vida ¥ tengo sentimientos de perfenencia,
- Es un orgullo puesto que es un programa de valicntes.

Fuenle:  Investigacion de campo realizada en Grupes de Codependienics Anénimes.
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CUADRO No. 19
RECOMENDARIA EL PROGRAMA A ALGUIEN?
Para la totalidad de encuzstados el programa de CODA ha sido funcional, por lo que

no dudarian en recomendarlo a alguien mas. Los motivos para sugerir el programa
son vartos, eatre ellos estin:

Es un camine de salvacidn de Ia vida.

Funciona para personas que tengan problemas con su pareja o con cualquier persona en
sus relaciones.

Brinda principios de higiene menial,

Todos somos codependientes en diferente medida.

Se aprende a identificar Ia enfermedad,

Es la inica solucion.

Me ha ayudado.

Por que funciona, da resultados.

Me ha regalado una nueva vida.

Siuno asiste y lo trabaja a la vez, funciona. Duele crecer pero se siente bien el cambio.
Ayuda en ¢l diario vivir. _ ‘

Por mi propia experiencia (1o que a mi me ha ayudado).

Ensefia a vivir con los problemas sin que afecten tanto.

La ayuda que se recibe es mucha ¥ no cuesta dinero, e! Programa es una bendicién.

Sin estz Programa no hubiera salido adelante, acd puedo hablar de lo que me afecta y
me duele.

Me ha sacade del caos emocional, ¥ me ha proporcionado una vida feliz, fructifera y
libre de angustias que provoca la codependencia.

- Fuenmie:  Investigacidn de campo realizada en Grupes de Codependicntes Andnimos.

i )
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CUADRQ No. 20
CONSIDERA QUE EL DESARROLLO DY LAS REUNIONES
DEL GRUPO ES EL MAS ADECUADO?
El impacto del desarrollo de las reuniones varda segim el estado de Anime, las
necesidades personakss y situaciones gue la persona se encuentre viviendo en ese
momento, por lo que lus opiniones al respecto son diversas segln se observa a
continugcion:
I S1 | NO | AVECES TOTAL |
15 3 ] 3 2t |
: S NO A VYECES
{Hay reglas, frangueza |La Codependencia  no|Depende muchas veces de
respeto, amor, vida. permits el balance. guien lleva la reuniéa.
Hay buen compartimiento.  [Hay un vacio de objetivos. Depende de los lideres del
’ mismo, pero me  ensefin
: tolerancia.
i Hay un programa, Como grupo hace falta|No creo en Dios, preferiria
madurar pero estd aceptable. |que fuera laico  pero
aprovecho  lo  que me
convieng,

: Tiene sentido.

Asi estd establecido en los
Pasos v Tradiciones de A A.

Avyuda al ser planificado.

Hay orden, displina y respeto
que bhace  funciomar al
Programa.

Estén bicn organizados.

Lo dicen los resultados v
testimonios de gentes que si
se han recuperado.

Se dz participacion a todos
sin discriminacién.

Trabajo mis Tradiciones, ali
esta la respuesta.

No hay jefes, no pueden
haberlos de acuerdo a
nuestras Tradiciones.

Me han ayudado, stempre se
| aprende.

Fuente: Iavestigacidn de campo realizada en Grupos de Codependientes Apduimos.
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CUADRO No. 21

QUE EFECTO OGCASIONA EN USTED EL COMPARTIR SUS EXPERIENCIAS
CON EL RESTO DEL GRUPO?

Para los encuestados el compartir sus experiencias en e prupe les sirve
principalmente de descarga emocional ya que se lberan de temores, angustias, etc.,
lo cual causa efectos positivos en su salud, a 12 vez que se ayudan unos a ofros con
¢l compartimiento de experiencias.

Los comentarios mds frecuenies al respecto son:

~ Descarga emocional.

- Saber que otros han podido salir adelante,

- Al hacer catdrsis me siento bien después.

- Me ayeda mucho, me ayuda a oirme 2 mi misma mis defectos de
cardcter.

- Liberacion, alivio.

~  Entendimiento.

- Meha ayudada a aceptarme, a adquirir compromisos con amigos.

- Kentificacién.

- El hacer catarsis me libera de mis temores, angustias, y espero ayudar
Conmis compartimientos.

- Veme g mi misma y mi realidad.

- Efectos positivos en mi salud.

- Encuentro respuestas.

- Curacin, s terapéutico.

Fuente: [nvestigacién de campo reatizada en Grupos de Codependientes Andnimos,
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CUADRO No, 22

COMO SE SENTIRIA SI POR CUALQUIER RAZON NO
PUDIERA SEGUIR ASISTIENDO Al GRUPO?

Para los encuestados pertenecer al grupe es primordial en sus wdas por lo que de

1o contar con su apoyo se verian afectados de las siguientes maneras:

[

- Con tristeza
- Lo aceptaria como una eportunidad de cambio

el segundo.
= No sabe como se veria afectado,

ni del Grupo.
- Se sentiria muy mal pues necesita Ja terapia del Grupo,
- Lo aceptaria como desi gnio del Ser Superior,
- Se sentiria deprimido.
- Se adaptaria a la situacién.
- Se senlirfa sin apoyo.
- Se sentiria “cargada”.

- No le importaria pues su Ser Superior ocupa el primer lugar y el Grupo

- Se sentirfa bien, seguiria su Programa ya que no debe ser codependiente

De darse tal situacién, entre las alternativas €omn que podrian contar se encuentran

las siguientes;

- Aplicaria 1a literatura,

- Buscaria otro grupo de Doce Pasos,

- Formaria otro grupo. -

- Ofr cassettes de autoayudsa.

- Iral Psicélogo o Psiquiatra.

- Comunidad Catdlica, Biblia, teléfono.
- Buscaria a su Ser Superor,

- Comunicacion con Padrines.

- Iglesia.

Fuente:  Investisacién de cammpo realiznda en Grupos dz Codependicntes Andnimos,



CUADRO Ne. 23

QUE CAMBIOS HA TENIDO SU FAMILIA DESDE
QUE USTED ASISTE A CODA?

Mayor respeto v deseo de compartir.
Hay mayor felicidad.
Ninguno, quien ba cambiado soy yo.

Hay un trato mis equilibrado, hay menos ira, hay menos conflictos y

peleas.

Hay mds elementos de sanidad.

Ya no les controle v las relaciones son mejares.
Menos gritos en casa.

Mejores relaciones.

Yano bebo.

Hay mayor comprension y autoestima,
Ninguno.

Ahora hay limites fijados ¥ no les gusto.
Hay conciencia del esfuerzo por cambiar.
Hay libertad, paz, limites.

Mejor comunicacion.

M4s amor.

Ha habido conflictos severos.

Hay mds tolerancia.

Fuente:  Investigacién de carmpo realizada en Grupos de Codependientes Anbnimes.

ee———— ST
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Los encuestados indicaron que ain sus familias han sido beneficiadas con su
asistencia a CODA. Entre estos cambios o beneficios mencionaromn:



CUADRO No. 24
TIEMPO INVERTIDO PARA LAS ACTIVIDADES DE CODA.

Los resuitados indican que los asistentes a CODA dedic
tiempo a las actividades del grupo dependiendo de las otras actividad

Todas las noches

Quince minutos al dia

Cuatro horas diarias

Una hora diaria

Una hora y media al dia

Una vez por semana

De dos a cuatro horas por semana
Dos sesiones por semana

De cuatro a seis horas por semana
De diez a doce horas por semana
Tres horas por semana

De tres a cuatro sesiones por semana

Ocho horas al mes

Fusnte: Investigacion de campa realizady en Grupes de
Codependientes Andnimos.
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CUADRO No. 25 SRR

MANEJIO DE ACTITUDES DE LA PERSONA QUE LE LASTIMABA.

Los resultados indican que a través de su asistencia a CODA, los encuestados han
enconirado diversas formas mas saludables de manejar Tas actitudes de la persona
que le lastimaba, dejande de lado los antiguos patrones de compertamiento que
asumian antes de su ingreso a CODA.

Entre las formas de afrontar las diversas situaciones se encuentran las si guienfes:

~  Con liberiad interior, fuerza para terminar y claridad para vivir.
- Con responsabilidad.

- Conrespeto.

- Lasevita 0 no las toma en cuenta.

- Divorcio,

- Acepta su forma de ser y esta consciente de que no puede cambiarle.
- No permite que hicran su alma, no permite abusos.

- No se “engancha” en discusiones estériles.

- Con amor y escuchande,

- De mejor forma.

- Alejandose (soltando, dejandeo ir).

- Con comprension.

- Con limites.

Fueota:  Investigacidn de campo reafizada ea Grupos de Codependicntes Andnimos,
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TUADRO No. 26

HA NOTADO CAMBIOS EN ESA FERSONA?

j 81 NO TOFAL
1 17 4 21

La mayoria de encosstados indicé haber notado cambios en la persona que antes le
lastimaba. Algunos cambios han sido positives mientras otros no, Los cambios han
sido diversos come se muoesta 2 continuncidn:

- Al cambiar mi actitud, la olra persena también cambig,

- Mz respeta mas. .

- Mi pareja es mas tranguila,

- Nome molests tanto como antes puce ahorg fiene lmites,
- Se descoacierta con mi nuevo comportamiento.

- Estd mas consciente de mi problematica.

- Es mds comunicativa,

- Tiene mas interés en mi,

- Me roma més en serio, aunque shora depende més de mi.
- No me interesa si cambia, ahora me centro en mi.

- Es més amable.

- Menos peleas,

- Pelea y esta en negacidn.

- Hadejado de apegarse ami.

- Ha cambiado mucho, nos hemos separado,

- No s, terminé la relacién,

- Existe agresividad pasiva.

- Ningung, ya no espero cambios..

Fucntz:  lnvestigacidn de campo eeatizada e, Gnupos de Codependicntes Andnimos,

ks
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CUADRO No. 27

QUE PLANES TIENE PARA SU VIDA?

Los encuestados manifestaron que a partir de su ingreso a CODA su vida tiene nucvos
objetivos influidos por las ensefianzas del grupo y su literatura,

Entre los planes indicados se encuentran los siguientes:

- Vivir plenamente aqui y ahora.
- Establecer un negocio.

- Continuar el Programa.

- Ser feliz.

- Recopstruir su vida.

- Aceptarse tal cual es.

- No hace planes a largo plazo.

Fuente:  lovestigacidn de campo reatizada co Grupos de Codependicntes Andnimos.
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COMPARACION DE RESULTADOS
CON LA FORMULACION DE HIPOTESIS

A través de la investigacion realizada en los Grupos de Codependientes Anbaimos,
mediante instruroentos adecuados como la encuesta, entrevista a profesionales y &
participantes de dichios grupos, se comprobd que tos Grupos de Auloayuda sf equitibran a
sus participantes Io cual confirma la hip6tesis inicial d€ trabajo. Este eguilibrio se
fortalece a través de los Principios de CODA, ja convivencia del grupo, el eompartir sus
experiencias, la metodologia empleada por CODA, el aprender nuevas pautas de
comportamisnie {éonocerse mds a si mismo, estar mas conscientes de su problematica,
esteblecer Hmiles, ete.), lo cual le pemmile aumentar su autouslima y por ende ver con mis
objstividad su problemdtica, y proyeciarse en una forma mis saludable en sus relaciones
familiares, sociales, ete.  Todo lo anterior se evideneis a travis de las respueslas dadas en
12 encuesta, principalments las que aparecen en Jos Cuadros Nos. 8, 10, 12, 18, 17, 18, 19,

20,21,25,25,26 v 27.

esulta relevante en esta investigacion, £l hecho de que 1a mayoria de encuestades
concuerduan ¢n la importancia  del rol que la familia ha jugado en ¢l desarroilo de Ia
codependencia {Cuadre No. 2), va que ha sido a través de familias di;ﬁmuionales que
licha enfermedad sc ha formade. Sin embargo, al ingresar a CODA han tomac_ld sonciencia
le que no importando ¢l origen de su enfermedad, ahora es su responssbilidad recuperarse
xara lo cqal &l Programa de CODA brinda fas herramientas necesaras, tas cuales funcionas

siempre que s trabajen con constancia. {Cuadre No. 24).

- HHET
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La mayoria de encuestados ha tenido la oportunidad de asistir a otre tipo de ayuda
previo a ingresar & CODA, tales como grupes religiosos, terapia individual, consgjeria
matrimonial, etc (Cuadro No. 3)., pero es en CODA donde han encontrado mayor apoyo y

comprensidn, [o cual ha permitido que su equilibrio emocional sea fortalecido.

La presente investigacion tambicn ha permitido detectar lo que podria Hamarse una

Hipotesis Accidental, la cual sostiene que “Los purticipantes de los Grupos de Autoayuda

suelen ingresar a estos “ventros™ ante momentos de crisis v altos niveles de stress”™ Este
haliazgo se evidencia priacipaimente en las respuestas contenidas en los Cuadros Nos. 4 y
16, en los cuales manifiestan que el recurrira CODA fue su Qltimo recurso para sobrevivir
y darse uvaa segunda oportunidad, dejando de lado los pensamientos de suicidio, de
minusvalia y estilos de vida insanos, ya que han logrado ver su enfermedad con serenidad
1o gue les ha permitido seguir adelante conviviendo con su problemz en una forma
controlada, saludable, analizando cada dia su comportamiento y relacionandolo con las

herramientas que CODA les ha brindado.

Lu sobresaliente ds esta investigacidn ha side conocer las experiencias de los
asisientss a CODA, quienes luego de haber “locade fondo™ a través de experiencias en su
mayoria muy dolerosas, han tenido el valor de enfrentarse a su p;:ob!ema y buscar
soluciones a través de CODA, lo cual les ba permitido resurgir con nuevas expectaﬁva}s de
vida, con serenidad y optimismo, sabiendo que ellos pueden comtrolar a la enfermedad y no
ésta a ellos, pero sobretodo mlarcando un ejemplo para aguellas personss que alin no han

tenido la confianza y valor de abandonar la codependencia.

ot
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CONCLUSIONES

La Codependencia Fmocional tiene sus taices principalmente en los patrones de
crianza que se dan dentro de fa dindmica familiar.

La cultwra de nuestra socfedad rtefuerza la  Codependencia Emocional,
principalmente en las mujeres. :

Los Grupos de Awdoayuda proporcionan equilibrio vy apoyve & sus participantes,

permitiéndoles exponer abiertaments su problemdtica y continuar su recuperacion.

La forma en que estdn constituidos los Grupos de Auteayuda penmiten que foda clase
de personas sik importar sexo, religion, edad, estado civil o condicién socioecondmica,
pucdan beneficiarse dentro de los mismos.

T —— . ) B i 11
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RECOMENDACIONES

Que )a Escuela de Ciencias Psicologicas, incluya dentro del curso que mas se adechs,
¢l tema de la Codependencia Emocional, de modo que los estudiantes conozcan més
sobre el misme y puedan prepararse profesionalments para brindar R mejor &poye a
las personas que en el fituro acudan a ellos presentando esta problematica.

Que 12 Bscuela de Ciencias Psicoldgicas, a través del Departamento de Préctica, brinde
orientacién a los padres de familia sobre patrones de crlanza, roles pareniales v
dingmica familiar, de modo que la peblacién se concientize sobre la importancia de los
mismosy logre criar nifios sancs emocionalmente.

Que jos medios de comunicacién consideren la divulgacidn a través de profesionales,
del tema de la Codependencia Emocional y de los medios de recuperacion existentes.

Que los Grupos de Codepedendientes Andnimos continfien brindando su colahoracion
en investigaciones que permitan dar a conocer su labor y de este modo aleanzar a otras
personas que necesitan este tipo de apoyo.

IE———— R (i
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