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RESUMEN

"LA CODEPENDENCIA EN LAS RELACIONES DE PAREJA SEGUN LAS
DIFERENCIAS DE GENERO"

Monica Lourdes Dary Tortola

Liseth Velasquez Herrera

Los objetivos de la investigacion fueron: identificar las diferencias codependientes
gue existen en las relaciones de pareja segun el género, elaborar un cuadro
comparativo, describir los cambios al estar en una relacién de pareja y establecer
un patron de relaciones anteriores con lo esperado en una relacion.

En la codependencia, una persona tiene sentimientos y conductas orientadas
hacia otras, convirtiendolo en una necesidad. En Guatemala la Codependencia
Afectiva es un problema que afecta mucho a las parejas, ocasionando mudltiples
problemas en todas las esferas de la vida. Para realizar la investigacion, se
plantearon las siguientes interrogantes: ¢ Cudles eran las caracteristicas de los
codependientes en las relaciones de pareja segun el género?, ¢Cuéles son las
diferencias que existen entre hombres y mujeres codependientes en sus
relaciones de pareja? ¢Cuales son los cambios que existen al tener una relacion
de pareja codependiente? y ¢Cual es el patron dominante en sus relaciones
anteriores y su similitud con lo que se espera?.

Las personas codependientes experimentan una necesidad constante de ser
ayudados y sostenidos en las relaciones de pareja por el vinculo afectivo tan
estrecho que existe, lo cual esta influido por sus caracteristicas psicolégicas
debido a que esta determina la manera de ser, sentir y reaccionar de cada
individuo, segun sus diferencias de género.

Se utiliz6 de técnica la encuesta, y el instrumento que se elaboré fue el
cuestionario. Se seleccionaron hombres y mujeres de 18 a 42 afos, de segundo
semestre, estudiantes de psicologia, de la Universidad de San Carlos de
Guatemala. La cual dio inicio en noviembre de 2,011, hasta marzo de 2,013 con
la realizacion y el andlisis de los resultados.

La conclusion final es que las mujeres muestran caracteristicas codependientes
de sumision y el hombre muestra caracteristicas de control sobre su pareja. Se
recomienda que se asista a grupos de autoayuda.
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PROLOGO

La siguiente investigacion tiene como objetivo identificar las diferentes
caracteristicas de Codependencia segun el género, respecto a sus relaciones
afectivas. Enumerando las caracteristicas psicolégicas de los individuos, para
posteriormente elaborar un cuadro comparativo que describa los cambios que se
dan al estar en una relacion afectiva y asi establecer un patrén de las relaciones

anteriores con lo que se espera de una relacion de pareja.

El estudio se realizd en la zona 11, en las instalaciones del Centro
Universitario Metropolitano -CUM-, en la Escuela de Ciencias Psicoldgicas, se
llevé a cabo por medio de un cuestionario en el mes de marzo, con estudiantes de
segundo semestre del a carrera de psicologia, jornada vespertina, la poblacion

fueron hombres y mujeres comprendidos entre las edades de 18 a 42 afos.

El tema de la codependencia es muy importante porque se convierte en un
problema que afecta principalmente la autoestima del individuo debido a que en su
afan de ayudar a los demas busca constantemente ofrecer todo lo que puede por
la otra persona, generando en ella misma muchos sentimientos que perjudican su
salud mental. Sin embargo, muchas personas que se encuentran en relaciones
codependientes no son conscientes de ello o tratan de minimizar los dafios que

esto provoca.

Tanto hombres como mujeres juegan un papel importante dentro de la
sociedad, las diferencias que existen entre ambos son innegables como las
fisicas, sociales y de caracter, que son influenciadas desde lo biolégico hasta lo
ambiental. Por esto es necesario analizar las caracteristicas codependientes de
cada uno, especialmente dentro de la sociedad guatemalteca donde las

diferencias de género son muy marcadas.

Es muy comun observar personas que permanecen en relaciones afectivas
enfermizas, soportando diversos tipos de maltratos, tanto fisicos como
emocionales, lo que les impide a estas personas actuar de una manera mas

racional y menos dependiente, es precisamente toda esa gama de necesidades
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emocionales insatisfechas las cuales buscan satisfacer permaneciendo en este

tipo de relaciones afectivas.

Para sentar las bases sobre el tema de la codependencia se debe primero
examinar cuales son las caracteristicas codependientes de los hombres y las

mujeres de nuestra sociedad.

Resaltando que existen actitudes o pensamientos denominados como
normales, puesto que se encuentran dentro de la norma, y que por lo tanto se les
da poca importancia, pero que esto no significa que sean apropiados dentro de las
relaciones afectivas. Generando asi en el individuo sentimientos de baja

autoestima, desesperanza y frustracion.

El beneficio de esta investigacion, es entender cOmo reaccionan las
personas al ser codependientes, conocer sus caracteristicas, para luego
brindarle un tratamiento adecuando para esta patologia y a la vez evitar que sus

conductas afecten en un futuro a sus hijos, padres y amigos.

Segun los resultados la codependencia sumisa se evidencia mas en las
mujeres que en hombres, por lo que es fundamental ampliar y dar a conocer este
tema debido a que en el pais existen altos indices de violencia contra la mujer. Por
lo que es un problema grave que afecta a nuestra sociedad. Por lo tanto la
divulgacion sobre este tema y la educacion a la poblacion es de vital importancia

para contrarrestar este tipo de violencia.

Entre las limitaciones que se dieron al realizar este estudio, se pueden
mencionar a que algunos sujetos de investigacion no respondieran a ciertas
preguntas, lo que se puede interpretar como resistencias por parte del individuo

ante las preguntas incomodas.

Se debe sefalar que las preguntas sin contestar fueron minimas y que por

lo tanto los objetivos pudieron ser alcanzados de manera satisfactoria.
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CAPITULO |
1. INTRODUCCION

Los seres humanos en general, siempre se ven afectados por diversas
circunstancias y aspectos que suceden en el ambiente en donde se desarrollan y
ejercen sus actividades personales. EI medioambiente, la cultura, la educacioén,
Su situacion econdmica, su forma de vida e incluso en un mismo pais, como es el
caso de Guatemala, en donde su poblacion es diversa, pluricultural, multilingtie y
multiétnica, resulta dificil y no existe un solo patron para la determinacion de las
formas de proceder o de analisis, porque la propia diversidad ofrece una serie de
circunstancias y situaciones que difieren de un pueblo a otro, las costumbres y
tradiciones no estan definidas en forma general, sino que estas se enmarcan en

regiones y pueblos.

En virtud de lo antes expuesto, podemos referirnos a conceptos generales sobre lo
gue debemos conocer como la codependencia, y como la misma se manifiesta en
la persona y los efectos que ella produce tanto fisica como mentalmente. El
conocimiento de ese tema en forma general resulta sumamente importante para

su comprension.

La codependencia, entendiendo esta como un estado psicoldgico en el cual una
persona tiene pensamientos y conductas que van orientadas a otra, como una
especie de “necesidad”, muchas veces las relaciones son destructivas, pero
debido al miedo se es incapaz de desligarse y deja que le afecte de manera total
el comportamiento de su pareja. Este problema no afecta solo a nivel individual,
sino que también se traduce en un problema familiar y social, es por demas

entonces importante, conocer como en nuestra sociedad, se manifiesta la misma.

Las personas codependientes tienen una tendencia a repetir el mismo patrén en
sus relaciones afectivas, en la cual buscan personas que necesiten de su ayuda
para ellas poder sentirse Utiles, estas relaciones se convierten en destructivas, ya
que la persona codependiente es incapaz de darle fin a una relacion, a pesar de

todo el dolor o dafio que pueda causarle en todas las esferas de su vida.
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La codependencia tiene su origen durante la nifiez, algunos autores concuerdan
que existieron una serie de demandas afectivas frustradas con lo cual la persona
cuando es adulta trata de forma desesperada de satisfacer dichas necesidades
mediante relaciones de pareja, que en muchas ocasiones se vuelven enfermizas

debido al gran componente adictivo de las mismas.

Las caracteristicas de los individuos codependientes incluyen: baja autoestima,
obsesidén, control, celos, ataques de ira, entre otros. Es interesante observar que
las frases mas comunes que los codependientes utilizan: te necesito, sin ti no soy
nada, sin ti mi vida no tiene sentido, mi pareja lo es todo, ¢con quién hablas?,
¢en qué estas pensando?, quiero complacerte en todo, porque te quiero, Le amo

porque tiene lo que a mi me falta.

Para poder desarrollar el trabajo de investigacion, debimos circunscribirnos a un
grupo aleatorio, siendo en este caso los estudiantes de Psicologia de la
Universidad de San Carlos de Guatemala, de diecinueve a cuarenta y dos afos,
hombres y mujeres, y debimos recurrir a la utilizacion de cuestionarios elaborados
previamente, realizando los analisis correspondientes, los respectivos cuadros
comparativos. Inicialmente debimos adquirir un conocimiento tedrico a través de la
lectura de varios autores quienes han escrito obras relacionadas con el tema

objeto de investigacion.

El trabajo de investigacion, nos permite proporcionar un conocimiento mas amplio
sobre el tema de la codependencia, conocer cuales son las caracteristicas
codependientes de cada género y proponer recomendaciones asi como
alternativas para los profesionales de la psicologia para que apoyen a las
personas que la presentan y puedan superar los efectos ocasionados por la
codependencia y tener una vida mas satisfactoria tanto personal como familiar y

socialmente.
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1.1 Planteamiento del problema y marco tedrico
1.1.1 Planteamiento del problema

El ser humano en su desarrollo como persona, se ve afectado por diversas
circunstancias muchas de ellas originadas desde su nifiez y que le afectan durante
toda su vida, y que se complica aun mas cuando adquiere compromisos, ya sea
como padre 0 madre y su entorno ya no es muy personal, entre estas situaciones
se pueden sefalar las de orden fisico, de enfermedad, de maltrato, de poder,
econdmicas, de educacion, de religion, patrones de crianza, aspectos culturales y

entre estos podemos mencionar el de la codependencia.

El problema objeto de estudio de la presente investigacion, lo constituye la
codependencia, que afecta tanto al individuo como persona como en su relacién
de pareja, lo que se refleja en una conducta en donde se presentan diversos
sintomas y signos que son diferentes en cada uno de los conyugues, ya que
existen caracteristicas psicofisiolégicas y culturales propias de cada uno de los

géneros.

Para realizar la investigacion se plantearon algunas preguntas: ¢Cuales
eran las principales caracteristicas codependientes de los individuos en su
relacion de pareja?, ¢Cuales son las diferencias que existen entre hombres y
mujeres codependientes en sus relaciones de pareja?, ¢Cudles son los cambios
gue existen al tener una relacion de pareja codependiente? y ¢ Cual es el patrén

dominante en sus relaciones anteriores y su similitud con lo que se espera?.

En virtud de lo expuesto, el tema de la codependencia es importante
investigar, puesto que afecta al individuo en todas las areas de su vida, como en lo
social, familiar, laboral y afectiva; y en sus relaciones de pareja ya que existen
celos, malos tratos, agresiones, entre otros. Asi mismo es importante establecer la

diferencia que existe segun el género.

La codependencia en las relaciones de pareja, se deriva muchas veces en

individuos inseguros, con baja autoestima, que crecieron en hogares en donde
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existia o habia poca relacion afectiva, y en hogares con problemas constantes
como en el caso de padres alcohdlicos o adictos a drogas, juegos de azar, padres
irresponsables, o en donde de una u otra forma se ejercia violencia en sus
diversas manifestaciones como fisica, psicologica, economica, sexual, emocional,
patrén de crianza autoritario y otras causas que repercuten en la formacion del

individuo.

Desde el comienzo de una relacion de pareja, se pueden observar diversas
caracteristicas de una conducta codependiente, en donde uno de la pareja tiene
como proposito la dominacién del otro de tal modo que se sienta incapaz de
sobrevivir sin la otra persona, creando asi una especie de dependencia que va
constituyendo un circulo vicioso y que afecta el desarrollo de la pareja. La persona
codependiente, aun teniendo conciencia de ese estado, por temor a que la
relacion termine, "necesita” a la persona que no puede vivir sin ella, piensa que si
se pierde a la persona amada, no podra encontrar nunca a alguien mas que pueda
brindarles esa proteccion, de ahi la necesidad de obtener a cualquier costo el
afecto de la otra persona

La muestra objeto de estudio de la presente investigacion, la constituye, los
estudiantes universitarios de la Universidad de San Carlos de Guatemala, del
Centro Universitario Metropolitano (CUM) que cursan la carrera de Licenciatura
en Psicologia y las edades comprendidas entre los 17 a 42 afios, siendo 15
hombres y 15 mujeres. La investigacidon se realiz6 utilizando cuestionarios,

disefiados previamente elaborando una investigacion bibliogréfica.

La teoria psicologica que va a respaldar el trabajo de investigacion es la
"Cognitivo-Conductual”. La conducta puede ser modificable por el tipo de ambiente
en el que se desarrolla la persona, estas conductas seran el resultado de
reforzamientos que el individuo ha tenido a lo largo de su vida, y Ilos
pensamientos verbales, que exterioriza son importantes ya que existe una

estrecha relacion entre estos y la conducta observable.

17



1.1.2 MARCO TEORICO:
CONTEXTO NACIONAL
Economia y Poblacion

Guatemala es uno de los paises de la regidon centroamericana, el mas
grande en términos de economia y poblacion, desarrolla un papel esencial en el
comercio y la integracion regional. Actualmente tiene una poblacion de
14.361.666. *

Conforme datos proporcionados por las Naciones Unidas para el Desarrollo
PNUD, la mayor expresion de la desigualdad social en Guatemala, se encuentra
en los altos niveles de pobreza, los cuales traducidos en porcentajes son que el
57% de la poblacién vive en situacion de pobreza, lo que implica que apenas
puedan lograr cubrir la canasta basica de sobrevivencia, sin alcanzar
satisfactoriamente las necesidades esenciales como: vivienda adecuada, salud,
vestuario, educacion, de estos, el 20% vive en situacion de extrema pobreza, es

decir, sobrevive con menos de un délar diario.

El 35% de la poblacion guatemalteca vive en el area urbana y el 65% en el
area rural. El 40% de la poblacion econémicamente activa se desempefia en el

area rural. El 77% de los trabajadores no remunerados radica en el campo.
Conformacion de la Poblaciéon Guatemalteca

Guatemala es un pais conformado por diversos grupos étnicos, entre los
que figuran los grupos indigenas de ascendencia maya y no obstante que el

idioma oficial es el espafiol’, en el pais existen 25 grupos linguisticos, 22

'Banco de Guatemala. Boletin informativo. Cifras Estimadas. 2010.
http://www.banguat.gob.gt/Publica/guatemala_en_cifras_2010.pdf. 15 de agosto de
2010.http://www.banguat.gob.gt/Publica/guatemala_en cifras 2010.pdf. 15 de agosto de
2010.

2Asamblea Nacional Constituyente. Constitucién Politica de la Republica de Guatemala. Articulo
143. Guatemala,1985.
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comunidades linglisticas mayas, el garifuna, el xinca y el espafol. ElI Estado
reconoce, respeta y promueve las formas de vida, costumbres, tradiciones, formas
de organizacion social de los diversos grupos étnicos. Los pueblos mayas
conforman el 45% de la poblacion y constituyen el sector con mayor desigualdad
social, el 72% se encuentra en situacion de pobreza y el 31% en pobreza extrema.
El 80% de la poblacion indigena es pobre o extremadamente pobre. En cuanto a
los niveles educativos, el 42% de la poblacién no sabe leer ni escribir contrario a la
poblacién no indigena, del cual el 18% no puede hacerlo.® Por lo que podemos
concluir manifestando que Guatemala es un pais pluricultural, multiétnico y
multilinglie, por lo que es facil comprender que en una diversidad de una
estructura como la de Guatemala los conflictos se generan continuamente por la
diversidad misma de su componente humano. Por las formas diversas de

creencias, tradiciones y costumbres.
Situacion de los Jovenes:

Los jovenes representan el 56% de la poblacién. Conforme la CEPAL cerca
de un millon de nifios y nifias desempefa algun tipo de trabajo, obligados por las
necesidades basicas de los hogares pobres. Su incorporacién temprana al trabajo
y la carencia econdmica de la mayoria de hogares constituye la causa por la cual
el 47% presenta desercion escolar y solamente el 35% cumple con la educacién

basica.

La pobreza y la carencia de servicios de salud, provoca que de cada mil
nifios nacidos mueran 39 y de la desnutricibn menores de 5 afios es del 22.7% y el
49% presenta desnutricion cronica. La situacion de la nifiez debido al maltrato,

abandono y pobreza, se estima que cerca de 6,000 nifios viven en la calle. *

*Comisién Econdémica para América Latina y el Caribe. CEPAL, La juventud en Iberoamérica. Tendencias y
urgencias. Santiago de Chile, Chlle: CEPAL, 2004. pag. 89

4Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo, Informe situacion de los derechos econdmicos,
sociales y culturales de Guatemala Informe DESC 2009. http://ciidh.org.gt/noticias/desca/CIIDH-DESC-
2009.pdf. 15 de Agosto de 2009.
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Situacion de las Mujeres:

En cuanto a las mujeres, segun la Comision Econdmica para Ameérica
Latina y el Caribe —CEPAL-, a nivel nacional el 35% de las mujeres son
analfabetas, este indice se eleva en el éarea rural al 60% y en algunas
comunidades alcanza el 90%. En las relaciones laborales, no reciben el mismo

trato, representan el 60% del ingreso de los hombres.
Educacion Universitaria en el Contexto Nacional:

La Constitucion Politica de la Republica de Guatemala, establece que es
obligacion del Estado proporcionar y facilitar el acceso a la educacion sin
discriminacion alguna, teniendo como fin primordial el desarrollo integral de la
persona, declarando de interés nacional la educacion, sin embargo, en la realidad
el acceso a la educacion no es tan viable por diversos factores como la falta de
centros educativos, la pobreza, la falta de empleo de los padres, la desintegracion

familiar y otros aspectos que inciden en la desercion escolar.

En el ambito de la educacion superior universitaria, en Guatemala existen
en la actualidad alrededor de siete universidades y de las cuales Unicamente la
Universidad de San Carlos de Guatemala tiene caracter de universidad estatal,
las demas son universidades privadas. A la Universidad de San Carlos de
Guatemala, le corresponde con exclusividad dirigir, organizar y desarrollar la
educacién superior del Estado y la educacion profesional universitaria estatal, asi
como la difusion de la cultura en todas sus manifestaciones, el de promover por
todos los medios a su alcance la investigacion en todas las esferas del saber

humano y cooperar al estudio y solucién de los problemas nacionales. °
Relaciones de Poder

Las relaciones de poder en el contexto nacional, tienen mudltiples
dimensiones. Lo podemos establecer en las relaciones que existen entre

gobernantes y gobernados, el poder econémico y los excluidos de la riqueza, el

>Constitucion Politica de la Republica de Guatemala, op. cit., Articulo 82.
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que se desarrolla entre hombres y mujeres; lo cual se manifiesta en la desigualdad
social, lo que refleja una sociedad profundamente dividida y lo que repercute en la

constante problemética de convivencia cotidiana.
CONCEPTOS BASICOS
Violencia

Segun la Real Academia Espafiola debemos entender como violencia: la
accion y efecto de violentar o violentarse, accion violenta o contra el natural modo

de proceder, a la accion de violar a una mujer.

En situacion con el tema de violencia, debemos referirnos a ciertas normas
legales que regulan esa situacion, segun la Constitucion Politica de la Republica
de Guatemala, todos los seres humanos son libres e iguales en dignidad y
derechos, y que tanto el hombre como la mujer, cualquiera que sea su estado civil
tienen iguales oportunidades y responsabilidades y ninguna persona puede ser

sometida a servidumbre ni a otra condicién que menoscabe su dignidad. °

Inicialmente el Cddigo Penal contemplaba aspectos relacionados con la
violencia y la tipificacion de delitos y faltas originados por dicha violencia, pero
posteriormente y a raiz de los convenios internacionales ratificados por Guatemala
como: a) la Convencion sobre la eliminacion de todas las formas de
discriminacion contra la mujer. Conocida como Carta de los Derechos de las
Mujeres, Convenio aprobado mediante Decreto 49-82 del Congreso de la
Republica y b) la Convencién Interamericana para Prevenir Sancionar y Erradicar
la Violencia contra la Mujer. Convencion de Belém do Para. Aprobada mediante
Decreto Numero 69-94 del Congreso de la Republica. Estos convenios
internacionales, dieron origen a que el Estado de Guatemala emitiera leyes de
caracter nacional como la Ley para Prevenir, Sancionar y Erradicar la Violencia
Intrafamiliar. Decreto Numero 97-96 del Congreso de la Republica y su

Reglamento y la Ley Contra El Femicidio y otras formas de Violencia contra la

® Constitucién Politica de la Republica de Guatemala, op.cit; Articulo 4.
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Mujer. Decreto Namero 22-2008 del Congreso de la Republica de Guatemala. En
esta ley, es decir la ley Contra el Femicidio, se regulan conceptos que antes no
estaban establecidos en ley en relacion a la violencia y la generada tanto en los
ambitos publicos como privados, y en el ambito privado la violencia que se genera
entre los conyugues, convivientes o con quien se haya procreado hijos. Asi mismo
las diferentes clases de violencia que se pueden generar como es la violencia
econOmica, la violencia fisica, la violencia psicolégica y la violencia sexual
tipificando las mismas como delitos. Existe un marco normativo legal que regula
aspectos propiamente de la violencia pero que pueden tener su origen en la

relacion de codependencia.
Diferencias de Género

Podemos manifestar que el género es un concepto que se va construyendo
de acuerdo a la sociedad en la que vivimos, pues estos conceptos de “femineidad”
y “masculinidad”, los roles que se les han asignado tanto a los hombres como a

las mujeres, van determinados de acuerdo a la cultura a la cual se pertenezca.

Al ser hombre o mujer, la sociedad desarrolla en el ser su propia
perspectiva de lo que se espera que cada uno de los dos realice o se comporte de
una determinada manera, esto crea conflictos cuando se les asigna un valor de

inferioridad o superioridad a cada uno.

De ahi que los conceptos de “femineidad” y “masculinidad” difieran mucho

entre cada cultura.

Existen diferencias de género entre hombres y mujeres con respecto a la
sexualidad, los hombres en una relacion sexual, se interesan mas por conseguir
una satisfaccion fisica, mientras que las mujeres tienden a desear mas las
manifestaciones de amor y de intimidad afectiva. Es importante el hecho de que
en cada cultura la forma de ver la sexualidad en su totalidad por cada uno de los
géneros es diferente y su forma de actuar, por consiguiente también lo sera,

puesto que las practicas cambian de un pais a otro y de una cultura a otra, la
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manera en la que se expresa el afecto y la forma en la que se llevan las relaciones

interpersonales es distinta en cada caso.

Segun Enrique Cases, autor del articulo “Mujer y Varén”, (2012) ’los
comportamientos que existen entre los hombres y las mujeres son tipicos, ya
que para €l, las caracteristicas basicas de los hombres es que ellos son agresivos,
tienen fuerza légica, son activos, tienen decision y confianza en si mismos, son
ambiciosos, independientes, dominantes e idealistas. Por lo contrario, Cases
refiere que las mujeres son tiernas, compasivas, pasivas, dependientes, emotivas,
sumisas e indecisas. Cases menciond en su articulo que estas caracteristicas se
transmitian de generacion en generacion, y tenian como fin organizar la
convivencia a lo largo del tiempo, pero para otros autores que estudian los
comportamientos entre hombres y mujeres, esto no corresponde a la realidad, los
roles de mujeres y hombres han ido cambiando con el tiempo, las costumbres, las

leyes y la educacion.

Una de las creencias mas populares que las personas tienen sobre la
diferencia entre hombres y mujeres, es la de creer que las mujeres estan mas
sujeta a los sentimientos y en los hombres predomina mas la razén. La validez
de esta premisa es dificil de medir, porque esta pertenece a la experiencia

subjetiva.

Para la psicologa alemana Monica Matschnig (2011) los hombres y las
mujeres sienten, se comportan y piensan de una manera distinta, la diferencia mas
notable es la comunicacién (verbal y no verbal). La comunicacién no verbal de los
hombres consiste en realizar gestos mas amplios, asi como también presentan
escasa expresion facial para demostrar poder, autodominio y serenidad. A
diferencia de las mujeres que realizan menos movimientos y utilizan menos
espacio, sus gestos se verifican generalmente en la proximidad fisica inmediata, la

mujer hace uso intensivo de la mimica.

"Del Castillo, Tere, De Planas, Lucrecia. Como evaluar en la catequesis: diferencias psicolégicas entre
hombres y mujeres. (2013).
http://www.es.catholic.net/biblioteca/libro.phtml?consecutivo=158&capitulo=1506. Consultado el 5
Consultado el Marzo de 2012.
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Segln Henley (1977)® la comunicacién no verbal entre hombres y mujeres
es muy distinta, este autor destaca que las mujeres y los hombres se comportan
de manera distinta cuando estos hablan, pues las mujeres optan una postura
mucho mas tensa mientras que los hombres toman una postura mucho mas
relajada. La diferencia mas notable en el contacto fisico, es que los hombres,
disfrutan de tocar mas al sexo opuesto pero no les gusta ser tocados. Las mujeres
en cambio responden de una forma mas positiva al tacto pero no es comun que lo

inicien.

Las mujeres son mas capaces de comprender las expresiones no verbales
de las demas personas, sobre todo cuando se trata de los sentimientos negativos,
sin incluir el enojo. Esto debido en parte a que segiin Brown (1986) %existe una
diferencia de poder con lo cual el de menor poder adquiere una mayor sensibilidad

para detectar sentimientos negativos.

La comunicacion no verbal es de suma importancia puesto que juega un
papel fundamental en las relaciones interpersonales, como las expresiones de
afecto, dominio, enojo, entre otros. El carisma es el resultado de la expresividad,
puesto que contribuye a esa simpatia inicial que cuando se da en las relaciones

interpersonales provoca una mejor comunicacion no verbal.

Las diferencias entre los hombres y las mujeres son muchas, algunas de
estas afectan sus vidas diarias, incluso pueden verse afectadas seriamente las
relaciones de pareja, esto va a depender del nivel de inteligencia emocional que
las personas tengan, de como manejan las crisis y las transiciones a las que

comunmente estan expuestas en momentos dificiles (Lépez y Gonzélez, 2004).

En una relacibn de pareja sana, ambos tienen que satisfacer sus
necesidades para que exista un equilibrio, si no existiera ese equilibrio, uno de los
dos tendria que renunciar a su felicidad para que el otro sea feliz, aqui es donde

comienzan las patologias y los problemas en las relaciones.

® Harlow, David. Mark Duran. Psicologia anormal, un enfoque integral. 2da. Edicidn. 2001. International
Thomson. México. Pag. 348.
*Worchel, Stephen. Joel Cooper. Psicologia social. 2002. International Thomson Editores. México. Pag. 117.
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Las relaciones de pareja que son sanas se fundamentan en:

Independencia - Gustos

No posesividad - Religion
Respeto - ldeologia
Comunicacion sincera - Humor
Deseo - Sensibilidad

Segun Riso (2003) el amor universal no requiere nada a cambio, el amor
interpersonal necesita de correspondencia. Para que una relacion afectiva sea
gratificante, debe haber reciprocidad, es decir, intercambio equilibrado”. El amor
reciproco no es privilegio de una persona sino de ambas, asumir esta
responsabilidad es muy dificil, se requiere de paciencia e inteligencia emocional,
esto con el fin de no crear una adiccion afectiva y que esta pueda afectar el resto

de la vida de la pareja.
Los factores mas comunes que afectan en las relaciones de pareja son:

Miedo
Inseguridad
Mitos
Depresion
Estrés

Celos

Las actitudes mentales que son muchas veces estrechas no dejan que el
amor entre, el amor necesita espacio para poder manifestarse y crecer. (Riso,
1997).

Para Riso (1997) existen cuatro creencias que son erroneas en las relaciones

de pareja que se transmiten de generacion en generacion, entre ellas estan:

El amor es dicha y placer

1%iso, W. éAmar o depender?. 2003. Grupo Editorial Norma. Colombia. Pag. 158
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El amor es para siempre
El amor es excluyente

El amor todo lo puede

El entorno de estas creencias es muy diferente a la realidad, ya que el amor
interpersonal la mayoria de veces es conflictivo, y suele acabarse o puede ocurrir
gue se ame a mas de una persona a la vez, muchas veces el amor suele desertar

ante condiciones adversas.

Segln Lépez y Gonzalez (2004)' “En las relaciones de pareja, la
interaccién es constante y en ella quedan plasmadas las emociones de una
manera mas cercana y continua, que en las demas relaciones”, al estar en una
relacion de pareja, las personas se exponen a las emociones mal desarrolladas de

la otra persona, lo cual puede provocar diferentes patologias en ambas personas.

En la pareja debe existir el realismo afectivo, debido a este realismo, se ve
la relacién tal como es, carente de distorsiones y de autoengafios, porque en la
adiccion afectiva el autoengafio puede adoptar cualquier forma, como: sujetar a la
persona que se ama, también existen sesgos, negacion, justificacion, olvidos,
idealismo, minimizacion, exageracion, se dicen mentiras y se desarrollan falsas

esperanzas.

Es perjudicial en una relacion, dar demasiado porque provoca que la
persona se siente agotada. Muchas personas sienten temor al ocuparse de si

mismas, porgque esto se convierte en un acto de egoismo.

La sociedad, en general, ensefia que es mejor dar que recibir, esta creencia
tiene mas énfasis en las mujeres, y les causa culpabilidad y frustracion a las
personas que solo dan en la relacion, la persona se hace cargo del crecimiento y

la felicidad de todos los que hay a su alrededor, menos de ella misma, lo cual

11, . P . . . e .z
Lépez, M. y Gonzdlez, M. Inteligencia en pareja: un encuentro entre la razéon y la emocién. 2004. Grupo

Editorial Norma. Colombia. Pag. 93.
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provoca que la persona se siente utilizada por los demas, debido a que hace mas

de lo que le corresponde (Patton, 2000).

En las relaciones de pareja es importante aprender que las personas
tienen el derecho y no el deber de amar. Las relaciones de pareja no duran para

siempre por lo que no hay ninguna relacion que sea libre de riesgos (Riso, 2003).

El amor de pareja es una necesidad que tiene todo ser humano, se basa
en la fantasia y también la idealizacion de la pareja, por lo que el amor puede ser
constructivo si existe estabilidad emocional, o destructivo impidiendo la felicidad y

el crecimiento de la pareja.

Cuando las necesidades emocionales de las personas estan satisfechas, su

autonomia aumenta, y estas tienen menos necesidad de enamorarse.
Codependencia

La codependencia hace referencia a un estado psicolégico en el cual una
persona tiene pensamientos y conductas que van orientadas a otra persona, como
una especie de “necesidad” hacia la otra persona, que muchas veces son
destructivas, pero que debido a los miedos se es incapaz de desligarse y deja que

le afecte de manera total el comportamiento de otra persona.

El pensar que amar sin limites lo es todo en una relacién de pareja, se
convierte en un acto necesario a tal punto que llega a convertirse en una
dependencia. (Riso, 1997).

La codependencia tiene su origen en la negacién de las emociones y los
sentimientos que existian en la nifiez. Las personas que reprimen todas sus
emociones buscan de una forma inconsciente centrar su atencidn en otras
personas, con el fin de que las carencias afectivas de la nifiez no salgan a flote.
Esta es la forma en que se inicia la adiccion emocional, la adiccién al trabajo, a las

drogas, entre otras. (Laere, 2009).
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La relacion de codependencia, es una relacidon de dominio-sumisién, ocurre
entre dos personas, no importando el sexo y la relacion que estos tengan, la

dindmica la mayoria de veces es similar:

Familiar (madre, padre, hijo, hija)
Amistad
Pareja

Trabajo

En la dinamica de la dependencia hay una persona que aparenta ser fuerte
y que llega a rescatar al otro, el otro miembro de la pareja es el que se siente
rescatado y aparenta ser débil. Al tener esta actitud, las personas se centran y
ponen toda su atencién en su pareja, olvidandose de ser ellos mismos y de sus
propios problemas, cuando un miembro de la pareja deja de cumplir con las
expectativas del otro, pueden ocurrir dos situaciones:

Adoptar una actitud controladora para tratar de obtener lo que se quiere.

Deprimirse, resignarse o desesperarse.

Las personas no son libres cuando existe en ellas sentimientos negativos
principales que aparecen como respuestas a casi todos los eventos de la vida.
(May, 2000).

La codependencia se manifiesta de una manera distinta tanto en mujeres
como en hombres. Las mujeres comunmente hacen mas por los hombres, esto
con el fin de demostrarles que realmente sienten un afecto profundo por ellos.
Muchas veces se tiene la creencia que la mujer es mas codependiente en una
relacion, ya que toda la atencidon se centra en su pareja, en su bienestar y en
complacerlo en todos sus deseos, la mayoria de las veces la mujer sacrifica sus
amistades (frecuentemente las amistades masculinas) y las actividades que
realiza (trabajo, estudios, hobbies, recreacion, deportes) por él y todo con el

propdésito que se conserve la relacion.
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Los hombres codependientes dan inconscientemente poder a la mujer,
porque pueden tener miedo a ser rechazados, se preocupan mucho por la opinién
que la mujer pueda tener sobre él, por lo mismo necesita aprobacion, no
exteriorizan sus emociones, ni sus sentimientos hacia ella. En la codependencia
una persona aprende el rol de ser indefensa mientras que la otra toma el papel de
salvador. En muchos hogares, a nivel mundial, a los hombres se les ensefia desde
nifios que ellos son los que mandan y que tienen el control en los hogares, cuando
estos son adultos se convierten en proveedores, muchas veces aprovechandose
de este poder para que sus compafieras sentimentales dependan totalmente de
ellos. Asi mismo una persona que evita tener una relacién sentimental, indica que

es codependiente, porque tiene miedo a la intimidad. (May, 2000).

Al existir la codependencia en la pareja se dice que hay desigualdad en la
relacion, la persona dominante ejerce control para cubrir las necesidades de su
pareja, como amor, dinero, relaciones sociales, sexo, trabajo, forma de vestir.
Estas condiciones son importantes para que una persona dependa
completamente de la otra.

En una pareja es importante saber diferenciar el apoyo que se pueda
brindar y la sobreproteccion, esta Ultima puede observarse dentro de la pareja
cuando la persona asume responsabilizarse de su pareja, por ejemplo, llevandola
y retornandola a todos los sitios que esta va, estas acciones terminan por
disminuir las capacidades que la pareja tiene. La persona que es sobreprotectora
cambia su rol de pareja, al de padre, lo que provoca conflictos y confusion,
finalizando con una relacion poco saludable. En la pareja lo mas sano es ser
responsable solo del comportamiento propio, ya que ambos son personas adultas,

y los dos son los Unicos responsables de la direccién que tome su relacién.

Cuando hay dependencia emocional en la pareja, hay exigencias, de las
cuales se espera que otra persona las resuelva y que ademas, esta también tome
la iniciativa, lo que se convierte en un circulo vicioso, donde una persona espera
ser complacida y solo recibir, resultando desgastante para la otra que solo da.

(L6pez y Gonzélez, 2004)
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La codependencia afectiva se refuerza cuando la persona no puede o le
resulta muy dificil satisfacer sus necesidades por ella misma, para encontrar una
solucion se busca una persona que pueda ofrecer satisfaccion a las necesidades,
que haga lo que la persona no puede hacer por si misma, esto se convierte en una

necesidad de amor, seguridad y dependencia (Gaja, 2005).

El reforzamiento en este caso es una contingencia, esto significa que depende

de la frecuencia de esa conducta (Dicaprio, 1989).

Existen dos tipos de personas dependientes: las débiles y las activas. La
mayoria de veces las personas que son dependientes débiles, necesitan ser
protegidas, que los cuiden y los defiendan, su amor es infantil e inmaduro, y se
muestran como personas amables y desinteresadas, esta actitud esconde
subordinacion y dependencia (Riso, 1997). Los dependientes activos suelen ser
personas que son celosas e hipervigilantes y la mayoria de veces llegan a
desarrollar patrones obsesivos.

Para que exista el apego, existen dos elementos que promueven el
desarrollo: evitar el dolor o mantener la satisfaccion (Riso, 2003). Las personas se
apegan a una relacion porque tienen temor a ser abandonados (se espera una
relacion estable vy fiel, debido al miedo a la carencia), tienen baja autoestima (se
busca estabilidad), tienen vulnerabilidad al dafio (se busca la supervivencia) y

problemas de autoconcepto (se basa en la admiracion).

Se utilizan varias excusas para justificar el poco amor que se recibe en una
relacion codependiente, una de ellas es creer que la persona quiere a la pareja
pero no se da cuenta, esto es un grave error porque el amor no es ignorante, las
personas saben cuando quieren a alguien y cuando no. Otra excusa es creer que
los problemas psicolégicos impiden amar, este concepto no es valido porque el
desamor no es debido a problemas organicos o psicoldgicos sino a que se
desgasta la relacion, lo mismo ocurre con los impedimentos externos a pesar que
producen irritabilidad, cansancio, mal humor, no necesariamente es signo de
desamor (Riso, 2003).
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Los defectos de la pareja también se disminuyen en este tipo de relacion, el
apego ve lo anormal como normal, por ejemplo al creer que nadie es perfecto en
una relacién, que hay parejas que estan en una situacion similar o peor, también

creer que los problemas no son mas graves de los que en realidad son.

La flexibilidad en las relaciones, se considera que es positiva, siempre y
cuando las personas no pierdan la individualidad. Otro error que puede ocurrir
en una relacién, es olvidar las situaciones desagradables que ocurren durante la
misma, esta es una distorsion que normalmente se da en las personas que son

codependientes de sus parejas.

Segun Riso (2003) cuando existe la codependencia en las relaciones, la
persona no se resigna a la pérdida de su pareja, cree observar amor donde ya no
hay, y puede interpretar ciertos hechos, por ejemplo que todavia lo llama, lo mira
0 pregunta por €l como un indicador de que todavia existe el amor, aunque este
s6lo puede ser un signo de curiosidad por parte de la otra persona, por saber
cOmo se encuentra su ex pareja. Asi como observar que su pareja todavia no
tiene otra pareja, aunque las personas que tienen autonomia prefieren estar
solas. Al no resignarse a la pérdida, los dependientes recurren a tacticas magico-
religiosas (por ejemplo lectura de cartas y palma de la mano) muchas veces
relacionan el amor a la suerte, lo que indica una gran desesperacion. También
intentan nuevas técnicas de seduccion, aunque para que esto funcione, la otra

persona debe estar dispuesta y receptiva a ser conquistada nuevamente.

Alejarse es una situacion dificil para los codependientes, ya que no lo
hacen del todo y se basan en varias técnicas erroneas para supuestamente lograr
su objetivo. Una técnica es creer que se van a alejar lentamente, en este proceso
puede hacer avances (dependiendo de la voluntad de la persona), pero lo mas
seguro es que también pueden haber muchos retrocesos y recaidas, esta técnica
es un autoengafio, lo que realmente se hace en esta situacion es prolongar la
permanencia de la persona querida. Otra técnica para alejarse de la persona, es
la creer que solo van a hacer amigos cuando la relacion termine, este es un error

grave, porque no es facil ni saludable ser amigo o amiga de la persona que se
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ama, se sufre mas porque se comienza a jugar un papel de escucha activa y de
confidente, por lo que la persona codependiente resulta mas perjudicada y dafiada
psicolégicamente. Una de las peores decisiones que una persona codependiente
puede tomar es la de estar sexualmente involucrada con su ex pareja, esto crea

un sentimiento de vacio en la persona.

Existe relacion entre la codependencia y los ataques de panico, aunque los
ataques de panico son sintomas de la codependencia, la ansiedad predomina en
estos casos pero en forma de miedo, este es una respuesta a las amenazas de los

peligros. Para May (2000)* “

un ataque de panico es una respuesta psicologica y
emocional a una amenaza percibida como tal”, el cuerpo reacciona como si la
persona realmente estuviera ante un peligro, en una relacibn codependiente
algunas personas tienden a separarse de sus parejas, aunque las quieran y las

necesitan, y al mismo tiempo se sienten atemorizados por la separacion.

Segun Walter Riso (2006) los miedos irracionales que tienen las personas
codependientes se basan en los pensamientos negativos que tienen esas
personas de si mismas, estos pensamientos han sido adquiridos desde la infancia,
esto hace referencia al hecho de que las personas no puedan terminar con una
relacion que les causa dafio y no pueden poner limites hasta donde es permitido o
no el fallo de la pareja. Puesto que no saben como defender sus derechos, incluso

los mas elementales.

Es bien sabido que en una relacién de pareja la perfeccion no existe, como
seres humanos cometemos errores y dafiamos muchas veces a la persona
amada, pero en una relacion de pareja codependiente, no se conocen los limites,
entonces las personas pueden llevar a una relacion muy destructiva sin poder
salirse de ella, estas personas tienen miedo a estar solas porque se sienten

incapaces de tener la fuerza y el valor para enfrentar la vida, es por eso que

12May, Dorothy. Codependencia. La dependencia controladora y la dependencia sumisa. 2000.Desclée de
Brouwer. Espana. Pag. 118.
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necesitan de alguien que consideran mas “fuerte” para que literalmente se haga

cargo de ellas, en todos los sentidos.

Esta incapacidad para distinguir entre lo que es normal y no en una relacion
de pareja, hace que las personas que sufren este problema estén a merced de lo

gue sus comparfieros mas “fuertes” decidan hacer.

En una relacion hay cosas que son aceptables y otras que no lo son de
ninguna manera, el problema radica en mantener una relaciéon que en vez de ser

gratificante haga sufrir a las personas que se encuentran dentro de ella.

Tener un amor irracional, como el de una adiccion, viene de esquemas muy
profundos de pensamiento, en el cual los dos miembros de la pareja estan
inmersos, y es muy dificil salirse de esa situacion porque promueve siempre el
tener un amor que no propicia el crecimiento de sus miembros si no que los

destruye.

Estos esquemas se basan en pensamientos como que la persona se siente
realmente inutil e indefensa, por lo cual se busca a una pareja que brinde
seguridad y proteccion, al sentirse “indefenso”, esta le proporciona todo lo que
necesita. Comienza a tener un miedo irracional a perderla, es como si toda su vida

se enfocara en ese ser que le da todo lo que necesita, para no “perderlo”.

La persona no solo se entrega al ser “amado” si no que se olvida de si
misma, haciendo todo lo que sea necesario para conservarlo, ain cuando esto
ponga en juego su propio bienestar, porque esta arraigado en su pensamiento que

sin esa persona no podra vivir nunca de una mejor manera.

El sentirse tan dependiente de alguien esta asociado a una baja autoestima
que la persona posee y la falta de sentir que puede valerse por si misma y tener

éxito en la vida, sin la necesidad de estar “protegida” por su pareja.

La caracteristica principal de la codependencia no es el deseo de estar con
la otra persona, si no la incapacidad de renunciar a ese deseo cuando es

necesario hacerlo, como sucede en las relaciones en las que se destruyen los
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miembros de la pareja, cuando vulneran los principios y la integridad de la persona

o cuando sencillamente no aman a su pareja.

La persona se siente tan “fusionada” con la otra que es incapaz de romper
con la relacién. Es cuando su deseo de estar con la otra persona es mas grande y

tiene mas valor que ella misma.

El no sentirse querido, es el principal problema, todas las personas
necesitan sentirse apreciadas y queridas por las personas que aman, pero las
personas Codependientes no se sienten valoradas y esto crea una necesidad
imperante de ser amadas a cualquier costo, pues el beneficio de ser “queridas”
vale mas que todo. El costo a la destruccion de su propio yo, no es nada en
comparacion con la “gran” recompensa que se busca incesantemente, el sentirse

amado.

Como se menciono con anterioridad, el miedo es el elemento fundamental,
y se tienen dos miedos basicamente, el primero consiste en el miedo de que se
rompa la relacion que se tiene, pues se “necesita” de tal forma a la persona que no
se puede vivir sin ella. Y el segundo miedo, es que si se pierde a la persona
amada, no se podra encontrar nunca a alguien mas que pueda brindarles esa
proteccion, de ahi la necesidad de obtener a cualquier costo el afecto de la otra
persona. °El pensamiento principal de esta persona consiste en que sin la
persona amada la vida ya no tiene sentido. Como si su felicidad y su bienestar

dependa siempre de la persona amada.

Los individuos, de acuerdo, a la sociedad a la que pertenecen, crean
distintas pautas que determinan, muchas veces, el curso de sus relaciones, asi en
una sociedad que en su mayoria es machista, se le educa a las mujeres
principalmente, a tener un pensamiento en el cual en una relacién, se le asigna el
papel de la que se “sacrifica” siempre, de la que se espera que lo dé todo y que se

olvide de si misma, pues la prioridad es la familia, “el hombre es el fuerte, el que

B Riso, Walter. Los limites del amor, hasta donde amarte sin renunciar a lo que soy. 2006. Editorial Norma.
Bogota, Colombia. Pag. 51.
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protege y la mujer es la débil, la que debe darlo todo”, teniendo eso como base se
hace de la persona un ser de sacrificio, que se olvida totalmente de si misma y
gue necesita, entonces, de alguien que pueda brindarle lo que no tiene, proteccion
y seguridad. A los hombres, por el contrario, se les ensefia a ser celosos,
dominantes, que necesitan en una relacion tener el control de su pareja. No se les
permite, mostrar su lado mas sensible y tampoco les es permitido demostrar
miedo, tienen que ser siempre el que provee y da seguridad, un papel que

tampoco es facil, porque como ser humano necesita expresar sus sentimientos.

Se debe entonces rescatar a si mismo, alcanzar una relacion en la que no
soy soOlo yo o sdlo tu, sino en la cual existe un nosotros, como base de una
relacion que es menos dependiente porque no se basa so6lo en lo que la otra
persona quiere y se convierte en una relacion mas democratica en la que existen
los mismos derechos y obligaciones para las dos personas. Como hace referencia
Riso: “La cultura de “vivir para el otro” y desconocer los propios intereses acosta
de la felicidad y el olvido de si es un atentado a la salud mental.” Afecta la salud
mental de la persona porque la desvaloriza.

Por eso en una relacion no dependiente se crea un amor reciproco, en el
gue yo te amo tanto como tu me amas, yo te cuido pero ti también me cuidas, te

protejo y me proteges, es decir, recibo tanto como doy.

La reciprocidad se basa principalmente en el equilibrio, que es tan
importante tanto para los individuos como en su relacion de pareja. En dar y

recibir, no solamente en recibir o dar.

Cuando se ama, se busca el bienestar y la satisfaccion de la pareja, pero
esto excluye al propio bienestar y satisfaccién. Cuando no se logra el crecimiento
de los miembros de la pareja, entonces la relacion se vuelve destructiva, porque
inevitablemente herird a los individuos. La pareja no se vuelven”uno” puesto que
esta formada por dos individuos, por lo tanto siempre seguiran siendo dos
personas que buscan el desarrollo de cada uno. Obviar a uno de los dos seria

siempre destructivo.
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Es decir que existe una relacion saludable en la que la pareja se entrega en
la forma en que amarte no significa renunciar a lo que soy, ni tampoco olvidarme
de mi mismo. Una relacion enfermiza es aquella en la que cual se dedica a la
pareja todo el esfuerzo y la dedicacion, de esta forma se convierte en una entrega
irracional y enfermiza en la que el “yo” no existe, es la diferencia entre la

codependencia y una relacién saludable.

La entrega irracional comienza cuando no existen limites para dar, no
importando nada, es el darlo todo por la persona supuestamente amada, porque
es como una adiccion, no se puede vivir sin esa persona, entonces tiene que
darsele como consecuencia todo, para asi evitar, segun los individuos
codependientes, que la persona se aleje de ellas. No importa el sufrimiento si al
final puedo hacer que la otra persona se sienta bien y no se aleje. Es una forma de

regresion que no permite que la persona crezca y se desarrolle.
Origen

El ser humano en comparacion con otros animales, es él que mas tarda en
independizarse de sus padres, ya que al momento de su nacimiento esta expuesto
e indefenso a tantos peligros. La dependencia afectiva comienza en las relaciones
tempranas que el nifio establece con la madre, puesto que no puede subsistir por
él mismo, hasta cuando ya ha madurado fisioldgicamente. Al comportamiento
instintivo del infante para obtener cuidados, se le llama apego afectivo, este es
importante para su supervivencia. Mientras la figura de apego esté disponible para
satisfacer las necesidades del infante, la conducta de apego no se va a
manifestar, pero si la figura de apego no est4, no le va a brindar la seguridad que
€l necesita y el apego va a ser ansioso hasta recibir una respuesta tranquilizadora,
el apego no desaparece, sino que esta latente y puede aparecer en diferentes

circunstancias, lo que provoca inseguridad en la edad adulta. (Riso, 1997).

El origen del apego, también esta relacionado cuando en la infancia existe
sobreproteccién parental, en la nifiez se desarrolla la idea de que el mundo es un

lugar sumamente peligroso y hostil, el resultado de estas conductas conlleva a que
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el adulto carezca de autonomia, libertad y dependencia. Los nifios que han sido
contemplados, sobreprotegidos y amparados de los peligros no desarrollan por si
mismos la fortaleza para enfrentarse a las diferentes situaciones que se les

presentan en la vida (Riso, 2003).

Un ambiente familiar nocivo puede llegar a perjudicar a una persona
dependiente, esto se puede dar por un mal uso o por el abuso del poder, esto,
tiene origen en un familiar que es dominante y la mayoria de veces siempre cree
tener la razén, todo gira alrededor de lo que quiere esa persona, sus necesidades
son siempre mucho mas importantes que la de los demas miembros de la familia,
para que se desarrolle esta conducta se necesita de otro que sea sumiso y que
crea que esta realmente equivocado la mayor parte del tiempo, en este tipo de
familia, los miembros utilizan las situaciones ridiculas para burlarse de los demas
(mas comunmente en el miembro de la familia que es mas débil), lo que provoca
una desatencion emocional grave. Al principio el nifio que es indefenso, cree que
su familia es divertida, pero después con el pasar del tiempo, el nifio advierte que
la familia se burla de él, lo que lo hace sentirse herido, en ese momento aprende
sobre la verglienza. Este tipo de familias lo encabeza alguien que le gusta
establecer reglas rigidas, lo que le ensefia a la persona dependiente que nadie

debe contrariar al que hace y dirige las reglas.

Este sentimiento que comienza en la nifiez, queda en lo mas profundo de la
mente, y en la edad adulta se expresa a través del temor. Esta conducta provoca
gue los nifios pequefios tomen el dinero de sus padres, especialmente el de sus
madres, y de adultos llegan a tener adicciones a las drogas, o mentir para que

los demas no descubran como es su verdadero ser.

A través de la vergiienza que se inicia en la nifiez, se desarrolla el temor,
este es el que provoca que el dependiente llegue a agradar a los demas, lo que a
su vez le produce rabia, al tener rabia las personas se vuelven rebeldes y
agresivas, lo que los hace sentir culpables, y esta culpabilidad hace que hagan
cosas por agradar a los demas, pero con el riesgo de que la persona se degrada a

si misma, este es un ciclo que se vuelve a repetir varias veces a lo largo de la vida

37



y de las relaciones amorosas de los dependientes. La verglienza se puede
relacionar con sentimientos de inutilidad, mientras que la culpa se relaciona con la
conducta. El miedo se oculta a través de complacer a los demas y exteriorizarlo
es un signo de debilidad. (May, 2000).

Los adultos que en su nifiez han sido avergonzados, con el pasar del
tiempo convierten la vergienza en culpa. Se avergienzan de si mismos por la
mala costumbre de la familia de avergonzarlos, al sentirse de esa forma es cuando
empiezan a tener una preocupacion constante por la opinién que los demas tienen

sobre ellos.

Al sentir verguenza, las personas van perdiendo progresivamente poder,
hasta quedar vulnerables, afectando considerablemente la imagen personal del

individuo, afectando la postura corporal, entre los cambios se pueden mencionar:

Cabeza baja
Hombros encogidos

Expresion adolorida

May también menciona que se puede propiciar una conducta de
codependencia cuando el principio de la relacion es desigual, en el sentido de que
una persona puede tener mucho mas poder que otra (dominando el poder
economico), desde el comienzo existe el desequilibrio de poder, disposicion y

receptividad a aprender, pero esto termina muchas veces en codependencia.

Segin May (2000)"* “la codependencia tiene lugar cuando un
acontecimiento de nuestra vida actual desencadena una respuesta interna o una
reaccion excesiva que supone un eco del pasado”, esto hace que la persona re
experimente de nuevo su experiencia traumatica o que recuerde a alguien que
traiciono su confianza, asi como también las criticas de los demas, e inicie el ciclo

de verglenza y temor.

14May. Op.cit;Pag. 93.
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La codependencia se puede desencadenar por el hecho de que a la
persona se le alce la voz, esto puede desencadenar temor, y esto es causado
cuando la persona tiene miedo de defenderse, ella acepta estos sentimientos.

En las familias que son patoldgicas, a los sentimientos no se les da la
importancia necesaria, algunas veces al expresar los sentimientos en este tipo de
familia, se suele castigar, por lo que una persona puede estar muy enojada
inconscientemente, pero tiene miedo de expresar lo que siente, de esa forma el
enojo se vuelve hacia adentro de la persona, por lo que se puede auto castigar de

las siguientes formas (May, 2000):

Comer en exceso
Anorexia nerviosa
Derrochar el dinero

Privarse innecesariamente de ciertos lujos o necesidades

Los cuentos de hadas infantiles muchas veces fomentan las actitudes para
iniciar relaciones codependientes, porque la princesa siempre espera que su
principe llegue a salvarla, y finalmente el principe la salva, siendo su héroe, esta
es la forma en que la princesa huye del dolor emocional, al ser rescatada. La
princesa no conoce la forma de manejar sus emociones, la soledad y el. El
principe, al cuidar a la princesa, se auto engafia al creer que él tiene fuerza y
poder. Es muy comun observar que una persona codependiente, busque que en
Su pareja existan problemas, para poder rescatarla, lo que en el inconsciente
significa que la persona quiere que la rescaten a ella de sus propios problemas.
Este tipo de relacién funciona solo si los dos se estancan en sus papeles de
salvador y del que necesita, esto crea muchas frustraciones e impide que las

personas crezcan de manera individual por lo que no se autorrealizan.

Las heridas emocionales que las personas vienen arrastrando desde hace
mucho tiempo pueden resultar perjudiciales para desempefar una vida sana, ellas

necesitan una guia que las lleve hacia el camino de la libertad.
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Caracteristicas

La codependencia se inicia por la atraccion mutua que sienten las

personas, pero siempre una da mas que la otra sin recibir nada a cambio.
En la relacién de codependencia se necesitan dos tipos de persona:

La que domina

La que se somete

Al estar ambas personas en la relacion, uno necesita ser admirado y ser
reconocido. La persona que se somete en la relacion es la que muchas veces se
encarga de cocinar, lavar, ordenar, por otras actividades. Por lo que esto es de
conveniencia para la otra persona que es la que domina. Tanto el que domina,
como el que se somete, sienten temor a ser rechazados y abandonados, en este
caso no existe la libertad individual, esto puede generar violencia en la pareja,
porque si al dominante no le hace caso su pareja, este se enojard y comenzara a

agredir verbal y fisicamente a su pareja.

Para May (2000) algunas personas a nivel individual, estan fragmentadas
en dos, por una parte se encuentra el lado de la persona que es rebelde, adicta
seductora, que desea algo que no tiene, que es avida en sus emociones fuertes,
mientras que al mismo tiempo se oculta, se mueve cautelosamente y miente. Por

el otro lado podemos encontrar a un codependiente sumiso, que complace.

Las personas que tienen una conducta pasivo-agresiva, lo hacen porque
tienen rabia y la expresan muchas veces de formas que son indirectas. La forma
de expresar la rabia es a través del sarcasmo, comunicacion verbal indirecta y o
no verbal, este tipo de conducta inicia en la infancia, cuando los nifios fueron
victimizados y avergonzados. Esta conducta es una forma de desquitarse de los
actos injustos, ya que hay miedo de confrontar a las personas que les han hecho
dafo, las personas se niegan a asumir la responsabilidad para cambiar los hechos

hirientes que les han causado dafo. (May, 2000).
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En la conducta pasiva-agresiva se oculta:
Baja autoestima

Incapacidad

Miedo

Estas conductas es lo que caracteriza a las personas que siempre se han
sentido avergonzadas y ademas culpan a los otros para encubrir su misma
verguenza. Por medio de esta conducta cubren el miedo que tienen a ser
abandonados, este tipo de persona muchas veces repite las frases “No soy bueno,
no valgo nada y de todas formas nadie me querria. No importa lo que haga.

Tarde o temprano, todos me dejaran”.

Las personas pasivo agresivas, hacen creer a los demas que son victimas
y con esto demuestran que tienen la razén, pero las personas se cansan de lidiar
con este tipo de conducta, por lo que al quedar solos las personas pierden el

poder y se sienten desesperadas, abatidas y desespiritualizadas.

Al contrario de las personas que necesitan depender de otra, existen los
que tienen dificultad al demostrar afecto a la pareja, las caracteristicas de estas
personas es que dan muestras de desconfianza y son muy distantes. Esto lo
hacen con el propdsito de demostrar que en la intimidad no se sienten a gusto.
Estas personas evitan recibir el apoyo o consuelo de sus parejas, muestran ser
independientes como una estrategia defensiva, esta estrategia nace debido a que
la persona siente miedo a ser rechazado, por lo que evita el soporte que otra
persona le pueda brindar. Al final, por este tipo de conducta, la pareja termina
rechazandola, esto se convierte en un circulo que desgasta las relaciones de
pareja. En la codependencia hay dos situaciones que se puede dar: (Lopez y
Gonzalez, 2004)

Tener la necesidad de ser valorado y aceptado

Miedo a no ser amado o ser rechazado

La responsabilidad es parte de la codependencia, los codependientes se

colocan la mayoria de veces en los extremos 0 son muy responsables o no lo

41



son. En las relaciones que son codependientes estas caracteristicas siempre se
manifiestan en exceso. No implicarse en responsabilidades constituye una
garantia de seguridad emocional. Los codependientes tienen la caracteristica de
que temen a las figuras de autoridad porque son figuras poderosas, al tener los
sintomas de codependencia las personas tienen una regresion y se vuelven a

comportar como nifios

Segun el Manual Diagnéstico y Estadistico de los Trastornos Mentales
(2005), las caracteristicas que son esenciales en el Trastorno de Personalidad por
Dependencia son la necesidad excesiva de que otros se preocupen por ellos, el
dependiente no tiene la capacidad de funcionar normalmente sin la ayuda de otras
personas, este patron inicia al principio de la edad adulta y se da en diferentes

contextos.

Las personas tienen mucha dificultad para tomar decisiones cotidianas, por
lo que permiten que otros tomen la iniciativa y la responsabilidad en su vida (por
ejemplo firmar contratos de alquiler, discutir acerca de los problemas, pagar las
cuentas, labores domésticas). Dependen de su conyuge para decidir donde vivir,

el trabajo que pueden desempefiar y quienes van a ser sus amigos.

Los dependientes tienen dificultad para expresar sus opiniones, y mas con
las personas de las cuales dependen, ya que tienen el temor de perder la
aprobacion que estas le brindan, tampoco les demuestran enfado para no perder
el apoyo y proteccion que tanto necesitan; se les dificulta iniciar proyectos. Estas
personas cuando estan solas se sienten incomodas o desamparadas, ya que
tienen el temor de no ser capaces de cuidar de ellas mismas. Muchas veces el
dependiente se presenta de forma voluntaria para realizar tareas que son
desagradables con el fin de agradar a los demas, cuando terminan una relacion
considerada para ellos importante, buscan otra relacion para tener el cuidado y el
apoyo que tanto necesitan y que las relaciones les pueden brindar.

Tener reacciones emocionales en ciertas ocasiones es normal, pero para

algunas personas codependientes esto no lo es, debido a que estas las
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exteriorizan de una forma impulsiva, siendo la mayoria de veces sentimientos
fuertes. Pero también existen las personas que no exteriorizan lo que sienten, y
van acumulando sentimientos de rabia, estas personas algunas veces explotan,
pero esto los deja cansados, vacios y avergonzados. Algunas de estas personas
pueden esconder sus sentimientos con una sustancia quimica, nicotina, comida o
con actividades como ir de compras, gastar dinero, apuestas o en la actividad

sexual.

En la codependencia se da la supresion y la represién de sentimientos, en
la supresion, la persona es consciente de lo que siente, pero no lo expresa y
cuando ocurre una situacion relacionada los sentimientos surgen y la persona
reacciona de una forma exagerada, provocando en la mente de la persona pérdida

de poder.

En la represion al ocultar las emociones y no expresar los sentimientos,
causa en la personas enfermedades, esta es mas dafiina que la supresion. Al
reprimir y suprimir pensamientos, la vida de la persona se llena de reacciones que
son codependientes, llevandola a un proceso que sigue un camino conocido y que

su evolucion casi siempre tiene un final previsible.

Al no expresar emociones ni sentimientos, estos se almacenan en el
cuerpo, ya que las emociones reprimidas son un sintoma de codependencia. Lo
gue no se expresa se reprime, lo que se reprime se expresa a traves del cuerpo.
Para May (2000)* “la codependencia puede ser un estado peligroso e incluso en
la recuperacion podemos experimentar distintos sintomas y sensaciones

corporales”, entre ellos:
Sintomas de sentimientos no expresados:

Dolores intermitentes en los brazos
Dolores de piernas

Dificultad para respirar

Bidem., p.113.
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Dificultad para tragar

Opresién en el pecho
Sintomas de codependencia oculta:

Nudos en el estomago
Problemas dentales y de mandibula

Dolores artriticos

Las personas que son Activo dependientes tienen las siguientes

caracteristicas:

Celos
Hipervigilancia
Ataques de ira
Patrones obsesivos
Agreden fisicamente

Llaman la atencidén

Las personas que son Pasivo dependientes tienen las siguientes

caracteristicas:

Sumisos
Déciles

Extremadamente obedientes

El cuerpo también puede ser un indicador que expresa gestos que son sefiales

importantes de codependencia (Matschnig, 2011):

El saludo expresa mucho, al estrechar la mano de alguien, cuando se utiliza
la mano libre para tomar a la otra persona por el antebrazo y atraerla hacia
si, indica una muestra se superioridad y da la impresién de querer tomar
posesion. Cuando la palma de la mano del otro se proyecta desde arriba o

aprieta hacia abajo la mufieca con el pulgar es una sefial de dominio.
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La persona que camina unos pasos por delante del otro, indica que es el
dominante en la relacion.

Al tomarse de la mano la pareja, el que tenga el dorso de la mano hacia
adelante es el que domina en la relacion.

Al ir caminando cuando la persona toma de la cintura a su pareja y la atrae

hacia su cuerpo es una sefial de posesion.
La adiccion afectiva tiene los siguientes fundamentos:

Pese al mal trato, la dependencia aumenta con los meses y con los afios
La ausencia de la pareja produce un sindrome de abstinencia
Dificultad para dejar a la pareja

Invertir tiempo y esfuerzo para estar con la pareja
Algunas frases gque indican codependencia:

Te necesito

Sin ti no soy nada

Sin ti mi vida no tiene sentido

Mi pareja lo es todo

¢,Con quién hablas?

¢En qué estas pensando?

Quiero complacerte en todo, porque te quiero

Le amo porque tiene lo que a mi me falta
Adicciones

Cuando la adiccidn comienza una persona siente miedo, rabia, dolor y
verguenza, busca algun tipo de bienestar aunque sea pasajero y creando después
un sentimiento de culpa en el individuo. Una adiccion no es el uso de una
determinada cosa, por ejemplo el alcohol, si no se basa en el abuso de ello, lo que

crea un problema.*®

{dem. p. 125.
45



Los individuos Codependientes tienden a exagerar en la forma en que se
ven ellos mismos y a no ser estables en sus actitudes, por ejemplo, pueden
empezar a hacer una rutina de ejercicios diariamente exagerando sus defectos,
siempre buscando la perfeccion y luego pasar al otro extremo en el que no cuidan
su alimentacion, comen demasiado y pareciera que no les importa su aspecto
fisico. Cualquier conducta que se exagere puede ser una sefial de que se esta en

una adiccion.

La adiccion tiene como base llenar un vacio, para ocupar el tiempo de tal
forma que no se deje espacio para sentir el vacio interior, y evita tener relaciones

mas estrechas con las demas personas puesto que aleja del mundo.

Se pueden tener muchas adicciones al mismo tiempo o cambiarlas de una
a otra, para lograr un determinado bienestar en un determinado momento de
nuestras vidas, el abuso de las cosas es lo crea una adiccion, cuando se utilizan
como una via para despojarse de las responsabilidades con las relaciones

personales, es cuando se dice que una persona es una adicta.

La comida también forma parte de estas adicciones, las personas
codependientes tienden a comer mas de lo que sus cuerpos necesitan, comen aun
cuando no estan hambrientos, esto sucede, puesto que es una forma de llenar un
vacio dentro de ellos, lo mismo sucede al revés cuando los individuos se privan
del alimento, comen menos de lo que sus cuerpos necesitan, como una forma de

auto castigo.

Los individuos codependientes crecen con un vacio en su interior, que
tratan de llenar con cosas externas, con relaciones amorosas, comida, ejercicios,
viendo la television, entre otras. Dejan de centrarse en su interior en el que, deben
llenar ese vacio consigo mismos, sélo asi pueden mejorar en su relacion con ellos

mismos y los demas.

Como la codependencia afecta el pensamiento de los individuos, tienden a
desarrollar muchas dudas y pensamientos de preocupacion, no importando que

sean cosas insignificantes, no importa si se deja una preocupaciéon siempre habra
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otra que tome su lugar, como dice DorothyMay “entonces tenemos otro
pensamiento o sentimiento y corremos con él hacia el otro extremo de la
habitacién, donde rebotamos de nuevo contra la pared y vamos a parar a otro
lugar dentro de la misma habitacion. Entonces tenemos otro pensamiento o
sentimiento y corremos con él... jhasta que de repente nos damos cuenta de que
estamos siempre en la misma habitacion! Es lo que llamamos Pensamiento

rumiativo o circunstancial.”*’

El pensamiento rumiativo del que habla May, se refiere a que el individuo
tiene muchos pensamientos que oscilan entre lo que es importante y lo que no es,
todos con el mismo valor, es como una oleada de pensamientos que paralizan al

sujeto, que le dejan buscar soluciones, que solo lo paralizan.

La preocupacion puede llegar a ser destructiva al centrarse soélo en ella, sin
dar paso a las soluciones, se tienen los mismos pensamientos acerca de un
problema y se repite constantemente sin poder nunca actuar de alguna manera o

tomar una decision.

Algunas personas codependientes pueden ser adictas al abuso, puesto que
buscan relaciones destructivas siempre, no importando si es un empleado o un
amigo o una pareja sentimental. Una relaciéon en la que no se tengan los limites
suficientes de respeto se perdera con ella la integridad y la autoestima de los

individuos.

Las compras excesivas también son otro tipo de adiccion, pues nunca sera
suficiente, cualquier dinero sera muy poco para gastar, la base de esto es una
falta de amor y atencidbn en la nifilez, por eso la adiccion de gastar

incansablemente, es una forma de poder.®

Las relaciones también pueden llegar a ser adictivas, a pesar de que todos
tengan efectos, en una relacion de codependencia se basa en lo que el otro

individuo puede llegar a ser, que lo que es en realidad, muchas parejas siguen

Yidem. p. 137.
idem. p.140.
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unidas debido a que esperan y ven un futuro lleno de oportunidades juntos, pero
son incapaces de aceptar la realidad en la cual se encuentran ahora. Este tipo de
relaciones son desgastantes.

Existe una gran diferencia entre la codependencia y la compasion, en la
compasion se tiene una gran disponibilidad de ayudar a las demas personas, pero
también se siente esa misma compasion por uno mismo, en la codependencia
existe una compulsion de ayudar aun a expensas del propio individuo, no sélo en
el caso de una emergencia como en la compasién, esto sucede siempre, es mas

una necesidad de controlar algo que una ayuda sincera a quien lo necesita.

La necesidad de ayudar a los demas puede volverse una adicciéon cuando
esta es mas importante que la propia persona y se ayuda a pesar que el individuo
no quiere ser ayudado, como en el caso de tener un familiar alcohdlico, por

ejemplo.

La codependencia implica necesariamente estar siempre centrado en los
demas, esto hace que el individuo no se haga responsable por sus propios
sentimientos, el tener una adiccion en las relaciones implica el necesitar de los
otros para el propio bienestar de la persona. Se crea una especie de separacion
con el resto de las personas, el individuo codependiente se siente aislado del
resto.

Cuando un niflo ha sido maltratado por su cuidador, crece con un
sentimiento de vacio, queriendo desesperadamente que alguien lo llene con amor,
el mismo que necesitd cuando era nifio, asi muchos adultos siguen teniendo una
relacion cercana aun con las personas que le provocaron tanto dafio en su
infancia, puesto que el nifio no lo reconoce como un vinculo de dolor y lo suplanta
con “amor”, entonces no logra distinguir el amor real, pues puede que nunca lo

haya recibido, es imposible comprender algo sin conocerlo primero.

Cuando el individuo se hace mayor va creando una especie de necesidad,

con aquella persona que se parece a su cuidador o al menos le brinda un poco de
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consuelo, de ahi la dificil situacion de desprenderse de alguien que le proporciona

eso que siempre buscé y nunca lo obtuvo.

Beattie afirma que en “las personas Codependientes, sus familias parecian
tener reglas tacitas, no escritas, que generalmente se desarrollan en el seno de la
familia. Estas reglas prohiben la discusion de los problemas, la expresion abierta
de los sentimientos y la comunicacion directa y sincera, las expectativas realistas
como el ser humano, vulnerable o imperfecto, el egoismo, la confianza en los
demas y en uno mismo, jugar, divertirse y hacer que se balancee el delicado
equilibrio de la canoa familiar a través del crecimiento y del cambio, por saludable
y benéfico que ese movimiento pudiera ser.”**

Es asi como se crea toda una especie de fantasia frente a la pareja, puesto
gue el individuo Codependiente piensa que si le hacen dafio es precisamente
porque le quieren, con la necesidad imperante de vincularse a alguien, es muy

dificil la separacion.
Codependiente Sumiso y Controlador

Obviamente en una relacion, no puede haber sélo un individuo
Codependiente, pues la relacion no se daria, los dos lo son, pero cada uno adopta

un papel distinto, uno es el dependiente controlador y otro el dependiente sumiso.

El dependiente controlador se caracteriza porque es el que manda en la
relacion, le demanda al otro todo, no debe silenciar nada y debe obedecer en todo,
es el que siempre tiene la razon, esta actitud tan demandante hace que se vuelva
el jefe de la relacion, sin embargo, aun cuando la otra persona tome el papel del
sumiso y obedezca externamente al controlador en su interior se subordina de

alguna u otra forma. Tiene la necesidad siempre de ejercer el control.

19Beattie, Melody. Libérate de la codependencia. 2001. Editorial Sirio. Buenos Aires, Argentina. Pag. 56.
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El que es sumiso por su parte, deja la responsabilidad de todo al otro,
permite que la otra persona sea la que domina, sin embargo sigue una actitud de
aparente obediencia pero tiene actitudes que indican lo contrario, si el otro es
obsesivo con la limpieza, este puede dejar las cosas sucias e incluso puede
descuidar su cuidado personal, robarle dinero o tener relaciones
extramatrimoniales por ejemplo. Puede de esta forma ser agresivo con su pareja,

haciendo o dejando de hacer cosas que sabe que le desagradan.

En una relacion Codependiente al mismo tiempo se es dominado y se
domina de una manera indirecta al otro, asi el que pretende dominar
completamente al otro, se enfrenta con un individuo que tiene una actitud
completa de victima lo que hace que el que quiere dominarlo no lo domine en
realidad porque es tan indefenso que no ofrece resistencia, que es lo que el otro

espera que haga para asi dominarlo completamente.

Un error que se comete frecuentemente, es pensar que debido a las
constantes discusiones que tiene la pareja acabara cada uno yéndose por su lado,
lo cual no suele ocurrir asi, necesariamente, puesto que los dos necesitan tener
ese tipo de relacion en la que los mantiene la lucha por el poder y el control al
dominar al otro, no pueden permitirse el ceder en algo para llegar a un acuerdo
porque obviamente ya no podrian tener esa lucha que es la razén principal por la

gue se encuentran juntos.

Los padres de la pareja también suelen tomar un rol importante dentro de la
relacion, esto debido a que el que es dependiente sumiso, muy probablemente fue
dominado por sus padres antes de encontrar a su pareja, los padres saben eso y
quieren seguir manteniendo el control sobre su hijo, es ahi donde surge el conflicto
porque el conyugue del hijo quien es el dependiente controlador no puede permitir
que los padres tomen el control sobre su pareja, ese control que tiene que tener él
siempre, asi que ve a los padres de este como sus rivales y viceversa. Por este

mismo temor puede también luchar contra el terapeuta.
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Repitencia y Consecuencias:

Lo que sucede con las personas Codependientes es que aman como
aprendieron a amar, a esto se le llama “programacion emocional”, que se basa en
las experiencias vividas durante la nifiez, toda esa informacion que recibimos
cuando somos pequefios y como afecta esto en la toma de decisiones que se
tomaran en la vida adulta. Todas estas experiencias que fueron significativas para
el individuo afectan en sus decisiones, incluyendo, por supuesto, las de tipo

afectivo, como en la eleccién de la pareja, los amigos, entre otras.?°

Para entender esta dinamica de una mejor manera, primero se deben
comprender las fases de enamoramiento, entre ellas se incluyen el
reconocimiento, es ahi donde la pareja se encuentra y empieza un sentimiento de
haber conocido antes a esa persona, de empezar a entenderla. Luego se da el
fendmeno de intemporalidad en el cual las personas sienten que aunque tienen un
tiempo determinado de haberse conocido, no pueden distinguir desde cuando,
puesto que parece como Si se conocieran de siempre. El fendbmeno de
reubicacién, ocurre cuando dejan de sentirse solos, pues ahora tienen a alguien
que los comprende, que los cuida, que les da todo lo que ellos anhelan. Y
finalmente se da el fenomeno de la necesidad, en donde los individuos sienten
gue ya no pueden vivir sin la otra persona, lo vuelven no solo parte de su vida, si

no su vida entera.

Durante este tiempo los individuos se sienten tan identificados el uno con el
otro, sienten que no podran encontrar a ninguna otra persona con quien compartir
sus vidas, existe una empatia total, saben lo que la otra persona necesita y se lo
conceden sin poner limite alguno, esto mismo hace que no puedan ver sus

defectos y si acaso los ven, sienten que las cosas solo pueden mejorar.

20 Sutil, Lucia. éDénde esta el amor? Hacia la construccion de una relacion sélida. 2004. Algaba Ediciones.
Madrid, Espafia. Pag. 32.
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Analizar las conductas en una relacion codependiente significa analizar
todos aquellos rasgos de necesidad que tiene cada uno de la pareja, primero las
personas tienden a fomentar una ilusién, es decir tratan de ser “perfectos” ante la
pareja, se sacrifican por lo que la otra persona quiere, siempre en su afan de ser
“muy buenos”, aln a expensas de sus propios sentimientos y de su autoestima.

Logran ser las parejas “ideales” en las relaciones.

La negacion también es otra caracteristica importante en las relaciones
codependientes, puesto que cuando se presenta una situacién dificil, las personas
tienden a intentar ignorar la realidad que se les presenta, prefiriendo crear un
cuadro de fantasia que es mucho mas aceptable para ellos y por supuesto, menos

dolorosa.?*

La persona dependiente emocional, busca encontrar en su pareja esa
imagen que posee de la pareja ideal, al no sentirse querida por la otra persona
entonces crea una fantasia en la cual se siente amada en la forma que quiere, al
no obtenerlo vuelve a crear mas fantasia, y hace de su pareja el ser ideal que
quiere tener, es por eso que la persona esta convencida de que ha encontrado a

la persona ideal, la idealiza de tal forma que la ve casi perfecta.

Otra caracteristica importante se basa en negar el abandono, aun cuando la
pareja le de sefales claras de no importarle en nada la relacién, la otra persona no
puede soportar el hecho de estar sin la persona amada, es por eso que trata de

justificar su comportamiento.

Finalmente la negacion se termina cuando la pareja adopta conductas
claras de distanciamiento o decide terminar con la relacién, es ahi cuando el
dependiente emocional ya no puede seguir con su negacion ni con la imagen

idealizada del otro, entonces recuerda el abandono que pudo haber sufrido

* {dem. p. 76.
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cuando era nifio y adhiere todos esos sentimientos que tenia de su cuidador con el
de la pareja, haciéndolo parecer uno solo. Para evitar dicha separacion que resulta
realmente dolorosa, hasta el punto de ser impensable, el dependiente emocional
adopta una postura controladora, queriendo tomar las riendas de la relacion y asi

evitar a toda costa la ruptura de la misma.

A continuacion ocurre la fase de abstinencia, ocurre en el momento en el
que la relacion ha llegado a su fin, en esta fase la persona reconoce que su pareja
no le ama, empieza a ser mas consciente de sus sentimientos, experimenta

temor, odio y enojo.

Las consecuencias al estar involucrado en una relaciéon codependiente, es
que las personas renuncian a la mayoria de sus suefios, por lo que también
renuncian a su propio ser, a su dependencia, a su creatividad, esto provoca

sentimientos de inferioridad, lo que a su vez provoca inseguridad.

Si una persona no se acepta como realmente es, su relacion dificilmente va

a ser saludable, para esto se debe:

Evaluar las prioridades de la pareja

Comunicar las necesidades

Sinceridad

Evitar problemas y conflictos

Las personas inseguras corren el riesgo de ser chantajeados
emocionalmente por parte de sus parejas. El chantaje emocional es una

herramienta utilizada por la pareja que es dominante.

La codependencia la mayoria de veces corrompe y destruye, haciendo
muchas veces que las personas se humillen y se sienta desgastadas (Riso, 1997).
La humillacion es la estrategia que mas utilizan los adictivos afectivos, comienza
con reclamos que son indecorosos o con preguntas indebidas, para luego terminar

en maltrato.
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Las personas que son codependientes sienten celos de que sus parejas
tengan actividades en las cuales no estan los dos involucrados (salir con amigos,
leer, ir al cine solos), eliminar la creatividad de la pareja es la técnica mas
utilizada por personas que son inseguras, por ejemplo prohibirle a la pareja que
vaya a talleres y cursos de crecimiento personal. (Riso, 2003). Buscar la
autonomia es normal en personas sanas en sus relaciones de pareja, pero las
personas codependientes debido a todas las necesidades que tienen bloquean la
autonomia, entonces la necesidad que predomina en este tipo de situacion es la
necesidad de buscar seguridad/proteccion. Satisfacer estas necesidades es muy
importante para las personas que son dependientes, pero muchas veces la
soledad es otro factor importante, ya que para un adicto afectivo una de las peores

cosas que le puede suceder es estar aislado.

Prondstico

La codependencia se puede superar al aprender a dominar el miedo, esto
se logra mejorando la autoeficacia, por lo mismo aumenta la autoestima y el
autorespeto, Pero es una situacion dificil que se logra al descubrir que la relacion
afectiva no es amor, sino una adiccion psicologica. Al controlar el temor de la
soledad, la persona disminuye notablemente su apego (Riso, 2003). Un individuo
que llega a la autorealizacion, es una persona principalmente no posesiva, para

ella el apego, la pérdida y la soledad no son motivo alguno de temor.

Se puede mejorar este tipo de conducta, cuando la persona se vuelve mas
realista sobre sus aspiraciones adaptando sus expectativas a las capacidades
reales que tiene la persona. El cambio causa temor, por lo mismo, cabe la

posibilidad de que la persona se resista al mismo.

Al afirmar que la persona merece ser su propia persona, esta conducta se
afianza y se establecen limites sobre cuanto esta dispuesta a hacer por todos los
demas. Se necesita mucho valor para cambiar y para darse el permiso de realizar
el cambio, con el fin de tener derecho a establecer limites y vivir la propia vida
(Patton, 2000).
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Al ser libre emocionalmente, una persona, esta abierta y dispuesta a las
diferentes opciones que se le presentan en la vida, ve las oportunidades Yy tiene la
capacidad de elegir la que mejor le convenga, lo que hace que se sienta bien con
ella misma y asuma la responsabilidad de sus acciones, en ese momento la
persona logra tener una salud emocional optima, porque expresa sus sentimientos
de una forma libre.

Las personas codependientes deben aprender a estar en el contexto de una
relacion amorosa, pero también deben aprender a separarse cuando esto sea
preciso (May, 2000).

Segun el DSM-1V, la persona dependiente tiene riesgos de tener otros
trastornos como:

Trastorno del estado de animo

Trastornos de ansiedad (algunas veces inicia por separacion en la infancia
o en la adolescencia)

Trastornos adaptativos

Trastornos de personalidad limite

Por evitacion

Histridnicos

Tratamiento

La recuperacion de la dependencia es larga, sobre todo porque no existe un
tratamiento para que desaparezcan por completo las adicciones, incluidas las
relaciones de pareja, que tienen los dependientes, el problema no radica, como se
menciono con anterioridad en que el individuo tenga ciertos deseos o temores
irracionales, sino mas bien en que se deben tomar decisiones aun en contra de los

deseos, cuando se esta en peligro de caer de nuevo en la codependencia.
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El duelo es un proceso normal que tiene lugar cuando se pierde a un ser
querido, el cual también se puede dar cuando existe una separacion dentro de la
pareja, es importante comprender el significado de duelo, puesto que también
puede ocasionar problemas cuando no se resuelven a tiempo, podemos recordar
a la persona amada, de las cosas buenas que se vivieron, pero no se puede vivir
en el pasado toda la vida, cuando una persona pone toda su atencién en el

pasado y deja de vivir el presente, es ahi cuando existe un problema.

El proceso de recuperacion debe darse por etapas, es importante adherirse
a un programa de doce pasos, en el cual se pueda convivir con personas
codependientes, pues le ayuda al individuo el conocerse mejor para poder llevar
un mejor estilo de vida. En estos grupos de codependientes, que se fundaron
inicialmente con los alcohdlicos, se ofrece ayuda a las personas con distintos
problemas, May dice “los doce pasos incluyen todos los principios basicos
inherentes a un estilo de vida sano y viable. El principal elemento curativo dentro
de estos grupos es el conocimiento y la aceptacion internos de que por ti solo eres
incapaz de recuperarte totalmente... pero el grupo de doce pasos no es un
tratamiento en si mismo, no es un curso de psicoterapia, es un grupo de

autoayuda disefiado para ayudarte a ayudarte a ti mismo.”??

En los programas de doce pasos existe una autoayuda y se da debido a
tres puntos importantes, el primero es que se obtiene informacién la cual es
compartida por todos los miembros, el segundo se da por medio de la expresion
de los propios sentimientos y finalmente debido a la transformacion espiritual. Las
heridas emocionales que las personas vienen arrastrando desde hace mucho
tiempo pueden resultar perjudiciales para desempefiar una vida sana, ellas
necesitan una guia que las lleve hacia el camino de la libertad.

23 «

May refiere que (2000)° “tendemos a tratarnos a nosotros mismos como

nos trataron a nosotros. Cuando empezamos a tratarnos a nosotros mMismos como

*’May.Op. cit; P4g. 189.
2{dem. p. 105.
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no nos trataron a nosotros y empezamos a alimentarnos y a aceptarnos, comienza
la curacion. Hay esperanzas.”, por lo que las personas requieren de mucho valor
y responsabilidad para poder salir de su patologia y comenzar a llevar una vida
digna, donde la autonomia se haga presente y resten importancia a lo que dicen
los demas, es un proceso dificil y requiere de muchos cambios, pero si la persona
se compromete, lo va a lograr y va a salir del circulo vicioso de las relaciones

codependientes.

Para la psicologa Rosa Paéz el tratamiento psicologico, segun ella con
resultados satisfactorios en las personas que lo ha aplicado, ayuda a desarrollar
la autonomia personal para mejorar sus relaciones de pareja y aprender a ser

menos codependiente se basa en lo siguiente:

Aprender a interiorizar, defender los propios criterios y valores.

Aprender a ser asertivo.

Darse cuenta de la forma que se tiene de relacionarse y de otras
alternativas a la misma.

Sentir la confianza que le da el terapeuta y poder reconstruir su mundo con
mas independencia y responsabilidad personal.

No esperar a que los demas satisfagan las necesidades personales.

No sentirse desprotegido, estando solo.

Fomentar la seguridad personal.

Reducir niveles de ansiedad y elevar su animo.

Darle el derecho a comunicar sus pensamientos.

Realizar una reestructuracion cognitiva, revisando una a una sus ideas
irracionales.

Reorientar hacia el establecimiento de relaciones basadas en la igualdad,
donde el dar y el recibir, el pedir y el rechazar sea el pan de cada dia.
Centrar su vida en ella misma y que le importe menos lo que los demas
piensan o sienten acerca de ella.

Fomentar la confianza y la seguridad personal.
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CAPITULO Il
2. TECNICAS E INSTRUMENTOS
2.1 Técnicas

Para reunir la informacion, se elaboré un cuestionario y se clasificé de acuerdo al
género de la poblacion seleccionada, se tomaron en cuenta diferentes
caracteristicas de la poblacién, como la edad, estado civil, cantidad de relaciones,
el rango de tiempo de su pareja actual y la informacion obtenida en las respuestas.

El cuestionario se dividid en dos:

Preguntas abiertas: Se elaboraron 7 preguntas, en la que los estudiantes
proporcionaron caracteristicas de su punto de vista, acerca del
conocimiento que tienen sobre la codependencia, y sus antecedentes.

Se realiz6 por medio de preguntas donde se evaluaba como definian en el
ambiente familiar las relaciones de pareja, cual era su punto de vista sobre
las caracteristicas de las personas codependientes, que buscaban, sus
miedos, como cambiaba su vida, sus relaciones anteriores y lo que les

molestaba, todas estas respuestas basandose en sus relaciones de pareja.

Respuestas dirigidas: Se incluyeron 17 preguntas, en la cual la poblacién
selecciond las respuestas que se adaptaron mejor a su situacién de pareja
y asi se obtuvo informacion en relacion a la codependencia afectiva segun
su género. Las cuales incluian los siguientes cuestionamientos: medio a
ser abandonado(a) por su pareja, cambio en su estilo de vida, decir frases
codependientes, independencia, iniciativa, ser sobreprotegido,
sobreproteger a la pareja, alcoholismo familiar, ideas codependientes, ser

celoso o tener una pareja celosa.
2.2 Instrumentos

Observacion: Se utilizé durante el proceso de investigacion para determinar las

diferentes caracteristicas que presentan las personas codependientes.
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Cuestionario: Esta elaborado por un conjunto de preguntas orientadas a obtener

informacion especifica de lo que se investiga. El cuestionario se basé en los

objetivos y las categorias que se plantearon, y se evaluaron de acuerdo a estos.

Procedimiento de trabajo: Para la obtencién de la informacion, se realizé la

observacion de la poblacién objeto de estudio, con el fin de determinar todas

aguellas caracteristicas codependientes. Seguidamente se utilizé el cuestionario

con preguntas abiertas y respuestas dirigidas, para identificar las diferencias que

existen entre hombres y mujeres en las caracteristicas codependientes en sus

relaciones de pareja.

De esta manera se tabularon y analizaron los resultados obtenidos para realizar la

respectiva interpretacion de los datos obtenidos con anterioridad.

OPERACIONALIZACION DE OBJETIVOS

OBJETIVOS

INDICADOR

TECNICAS

Identificar las diferencias que existen
entre hombres y mujeres, en las
caracteristicas codependientes de sus
relaciones de pareja.

Caracteristicas
codependientes.

Observacion y

cuestionario.

Enumerar las caracteristicas
psicolégicas  dominantes  de la
poblacibn, de acuerdo a |las

caracteristicas codependientes en sus
relaciones de pareja.

Caracteristicas
psicolégicas
dominantes y
codependientes.

Cuestionario

Elaborar un cuadro comparativo en | Diferencias  de | Cuestionario
relacion a la codependencia acerca de | género.

las diferencias que existen segun el

género.

Describir los cambios al estar en una | Cambios Cuestionario

relacion de pareja codependientes.

codependientes.

Establecer un patron de relaciones
anteriores y su similitud con lo que se
espera de una relacion de pareja.

Patrén de
relaciones
anteriores y
similitud.

Cuestionario
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CAPITULO Il
3. PRESENTACION, ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
3.1 Caracteristicas del lugar y de la poblacion
3.1.1Caracteristicas del lugar

El estudio se realizdé en las instalaciones universitarias del Centro Universitario
Metropolitano —CUM, en la escuela de Ciencias Psicoldgicas, de la Universidad de
San Carlos de Guatemala USAC, ubicado en la zona 12 de la ciudad capital. Esta
universidad es la Unica estatal y autbnoma de Guatemala, es la mas grande y

antigua.

Para el cuestionario se requerian de individuos de ambos géneros, sin embargo la
mayoria de los estudiantes de psicologia son de sexo femenino. La cual se realiz6
en un salén de clases, siendo un sitio adecuado para realizar los cuestionarios, ya
gue era un lugar apto porque contaba con mesas y sillas para que los estudiantes
pudieran responder cdémodamente, y sin mayores distracciones auditivas o

visuales.
3.1.2Caracteristicas de la poblacion

La poblacién objeto de estudio fueron estudiantes de la Universidad de San
Carlos, de la Escuela de Ciencias Psicologicas de segundo semestre, los cuales
comprenden las edades de 18 a 42 afos, con lo cual son personas jévenes y de

mediana edad.

El estado civil de la muestra utilizada en el cuestionario fueron hombres solteros,
tres mujeres casadas y el resto solteras. Lo cual indica que las mujeres se casan a

una edad mas temprana que los hombres, segun la muestra.

En promedio con la muestra estudiada, las mujeres han tenido aproximadamente
cuatro parejas sentimentales, mientras que los hombres cinco. Los hombres

tienen un promedio mayor de relaciones amorosas que las mujeres. Las mujeres
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tienden a tener relaciones por un periodo de tiempo mas largo que los hombres,

de mas de un afo de relacion.

Los estudiantes se mostraron receptivos, y colaboradores al
cuestionario, pero hubo algunos que no respondieron la totalidad de preguntas.

aplicarles el

Al ser estudiantes universitarios tienen un nivel de ensefianza superior por lo que

se espera que posean un mayor desarrollo en sus habilidades intelectuales.

De acuerdo a lo largo del desarrollo de la investigacion se pudieron obtener los

siguientes resultados:

En el siguiente cuadro se presentan las caracteristicas psicolégicas dominantes de

la poblacion estudiada, de acuerdo a las caracteristicas codependientes en su

relacion de pareja:

MUJERES

HOMBRES

1. Temor
1.1A que termine la relacion.
1.2A que la pareja se enfade.

2. Ir juntos a todos lados.

3. No tener su propio espacio con
amigos.

4. Necesitar la opinién de la
pareja constantemente.

5. Dar mucho mas de lo que se
recibe en la relacion.

6. Ser sobreprotector con la
pareja.

7. Ser sobreprotegido por la
pareja.

8. Pensar que el amor es para
siempre.

9. Pensar que el amor todo lo

Temor a que se termine la
relacion.

Ir a todos lados juntos.

No tener su espacio para salir
con sus amigos.

Necesitar la opinion de la
pareja constantemente.

Dar mucho mas de lo que se
recibe en la relacion.

Ser sobreprotegido por la
pareja.

Tener una pareja celosa.
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puede soportar.
10.Ser celoso.

11.Tener una pareja celosa.

Al enumerar las caracteristicas psicoldgicas dominantes en la codependencia,
resulté que el factor principal que afecta las relaciones de pareja es el miedo, tanto
hombres como mujeres respondieron sentir un temor constante de que su pareja
los abandone o termine la relaciébn. Segun los resultados de los cuestionarios
realizados, los dos sienten la misma necesidad de acompafar a sus parejas a las

diversas actividades.

La mayoria de hombres y mujeres encuestados, rara vez dicen frases como: te
necesito, sin ti mi vida no tiene sentido, sin ti no soy nada. Aungue se demostrd
en la evaluacion que los hombres estan mas dispuestos a decirlas que las
mujeres. Estas frases indican Codependencia puesto que las personas ponen la
totalidad de sus sentimientos y deseos en la otra persona, entregandose a esta de

manera irracional.

Los celos denotan inseguridad en la poblacion estudiada, ya que sienten temor de
perder a su pareja o que los engafen, los hombres y las mujeres refirieron que sus
parejas son celosas, lo que indica que hombres y mujeres, sienten o mismo, esto
implica que la mayoria de las personas, no importando su sexo, tratan de dominar
a su pareja y tienen miedos irracionales, que es una caracteristica codependiente.
Los individuos celosos, disminuyen la capacidad creativa de su pareja, al
prohibirle dejar de hacer actividades que a la pareja le gustan, o no dejarla

desenvolverse en ambientes donde la pareja se desenvuelve.

Las personas dependientes necesitan la opinibn de su pareja, necesitan su
aprobacion, la mayoria de la poblacion respondié que si necesitaba la opinidén de
su pareja, lo que es un indicador de temor a no ser aprobado o aceptado por su
pareja.
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El siguiente es un cuadro comparativo en relacion a la Codependencia acerca de

las diferencias que existen segun el género.

MUJERES

HOMBRES

En la relacién de pareja:

1. Hay temor a que la pareja se
enfade.

2. Ser sobreprotector con la pareja.

3. Pensar que el amor es para
siempre.

4. Pensar que el amor todo lo puede
soportar.

5. Ser celoso con su pareja.

6. Existe un aumento de
responsabilidad.

7. Sentirse mas segura cuando se
esta en una relacion.

8. Cambiar su vestimenta.

9. Existe mas motivacion.

10. Ayuda econdmica.

En la relacién de pareja:
1. Existe un aumento de afecto.
2. Cambia la forma de pensar.
3. Hay un cambio en el
comportamiento.

4. Existe un cambio de vida total.

Patrén de relaciones anteriores:
1. Informales.

2. Infidelidad por parte de su pareja.

Patrén de relaciones anteriores:
1. Buenas.
2. De confianza.
3. Inmaduras.

4. Tranquilas.

Lo que buscan en una relacién de
pareja:

1. Casamiento.

2. Confidencia.

3. Compatrtir.

Lo que buscan en una relacion de
pareja:

1. Aceptacion.

2. Compatibilidad.

3. Complemento.
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4. Responsabilidad. 4. Diversion.
5. Relacion abierta. 5. Sinceridad.
6. Relacion para toda la vida. 6. Solidaridad.
7. Felicidad.

8.

Cuidado de la otra persona.

En la poblacion encuestada, las mujeres mostraron tener mas caracteristicas
codependientes en comparacion con los varones, teniendo mas pensamientos
acerca de un amor perfecto que dura por siempre y que todo lo puede soportar,
llevando la premisa “el amor siempre vence”. Esto demuestra que las mujeres
estdn mas dispuestas a soportar distintas situaciones mucho mas que los hombres
en una relacion, lo que las hace mas vulnerables a tener relaciones
codependientes en las cuales ellas asumen el papel de sumisas, permitiendo que

sus parejas tomen el control y con esto el poder dentro de la relacion.

Es importante notar, un aumento de responsabilidades y cambios que tienen las
mujeres cuando estan en pareja, modificando considerablemente su estilo de vida
a favor de su conyuge. Los hombres y mujeres adoptan un cambio en su estilo de
vida. Las mujeres realizan estos cambios a favor de su pareja, como

sobreproteger a su conyuge o cambiar su vestimenta.

En el patron de relaciones anteriores, las mujeres encuestadas perciben haber
tenido mas relaciones negativas que positivas en comparacion con los hombres

gue han tenido ambos tipos de relacion.

Los hombres y las mujeres, en su busqueda de una pareja, se enfocan en
encontrar distintos aspectos en los cuales las mujeres parecen ser mas exigentes
que los hombres, teniendo muchas mas expectativas. Una diferencia notable, es
que las mujeres buscan relaciones duraderas, mientras que los varones se basan
en tener relaciones satisfactorias en el “aqui y ahora”. Lo que contrasta con las
ideas expresadas con anterioridad, de que el amor es para siempre y todo lo

puede soportar.
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Las mujeres estan mas enfocadas tanto en su bienestar como el de su pareja,

mas que los hombres, al declarar que buscan compartir y cuidar de otra persona.

El siguiente cuadro describe los cambios al estar en una relacion de pareja
codependiente.

Del grupo de estudio, la minoria refirid no tener ningin cambio al tener una pareja

sentimental.
Cambios
MUJERES HOMBRES
1. Salidas: 1. Salidas:
1.1 Mas salidas con la 1.1 Mas salidas con la
pareja. pareja.
1.2 Menos salidas con 1.2 Menos salidas con
amigos y familia. amigos y familia.
2. Aumento de responsabilidad 2. Aumento de afecto.
3. Seguridad. 3. Forma de pensar.
4. Vestimenta. 4. Horario.
5. Horario. 5. Comportamiento.
6. Motivacion. 6. Cambio de vida total.
7. Ayuda economica.

Del grupo de estudio, la minoria refirid6 no tener ningin cambio al estar en una
relacion sentimental. Al ver los resultados de los cuestionarios, tanto hombres
como mujeres al estar en una relacion de pareja cambian su estilo de vida, tienden
a orientarse mas en la pareja y dejar de lado a su familia y/o amigos, segun la
evaluacion las mujeres adquieren mas responsabilidad cuando estan en pareja. El
comportamiento de los hombres cambia también, porque ya no tienen la misma
libertad que cuando eran solteros. Las mujeres refieren que se sienten mas

seguras cuando se encuentran en una relacion de pareja. Cuando estan en una
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relacion afectiva las mujeres declaran que cambian su forma de vestir. Los
hombres refieren que sienten celos al ver que sus parejas cuidan su apariencia
con esmero, ya que al arreglarse, llaman la atencion de otras personas y esto los
hace sentirse inseguros, es una forma de tener el control de su pareja. Segun los
resultados tanto hombres como mujeres, adaptan su horario de acuerdo a las
necesidades de la pareja. Las mujeres casadas que respondieron el cuestionario,
son las Unicas que dependen econOmicamente de sus parejas, ya que cuentan

con familia, ellas se sienten apoyadas de esta forma.

Los hombres manifestaron tener un aumento del afecto, al estar en una relacion,
se vuelven mas afectuosos con sus parejas. Los hombres declararon tener un

cambio de vida total, esto incluye la forma de pensar, sentir y actuar.
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El siguiente cuadro establece el patrén de relaciones anteriores y su similitud con lo que se espera de una relacion de
pareja.

MUJERES HOMBRES
PATRONES QUE SE ESPERAEN LA PATRONES QUE SE ESPERAEN LA
ANTERIORES RELACION ANTERIORES RELACION
Conflictivas DIFERENCIAS SIMILITUDES Buenas DIFERENCIAS SIMILITUDES
De aprendizaje A Amistad Conflictivas Acentaci Amistad
Estables Cpoyo - Amls a De Acep aC|ort1 Amls a
Infidelidad asamiento mor aprendizaje poyo mutuo mor
Compartir Compaiiia Compatibilidad Compaiiia
Informales : ) » De .,
Confidencia Comprension confianza Complemento Comprension
Cuidado de Comunicacion Estables Diversion Comunicacion
otr? p;rsona Conflalnzg Inmaduras Slnf:erlfjad Conflang
Felici fa\d Cono_C|m|e_nto Tranquilas Solidaridad Cono_C|m|e_nto
Relaciéon Convivencia Convivencia
abierta Estabilidad Estabilidad
Relacion de Fidelidad Fidelidad
toda la vida Formalidad Formalidad
Responsabi- Respeto Respeto
lidad
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En las mujeres se observa que al referirse a sus patrones de relaciones anteriores,
refieren que fueron conflictivas, existio infidelidad, son informales, pero que a la
vez les sirvid como aprendizaje, para sus relaciones futuras. En los hombres hubo
un patron diferente de respuesta, porque hubo mas signos positivos, ya que
fueron buenas, confiables, estables, tranquilas y también aprendieron. Lo Unico

negativo fue que eran relaciones inmaduras.

Segun la evaluacién la mayoria de las mujeres busca en una relacion de pareja
lazos mas estrechos en los cuales exista afecto pero también responsabilidad, se
enfocan mas en construir la relacion como un equipo, para compartir y cuidar de la
otra persona. Los hombres a su vez se enfocan en ser comprendidos, en que la

relacion sea divertida, en que haya un complemento y sean aceptados.

Al analizar los resultados, observamos un énfasis mucho mayor en las mujeres,
en dar mas que en recibir dentro de la relacion, haciéndose cargo del cuidado y la
felicidad de los que estan a su alrededor mas que en ella misma. Las mujeres
mencionaron que esperan matrimonio en la relacion, mientras que los hombres
no mencionaron esto. Muchas veces el papel de la mujer en la relacion es cuidar a
su pareja, y el del hombre es ser cuidado, pero el hombre es el que protege
emocionalmente, econdmicamente y ofrece estabilidad. Los dos cuidan de

diferente manera.

Al comparar los resultados de la evaluacion, los hombres y las mujeres tienen
caracteristicas similares sobre que esperar en una relacion de pareja, muchas
veces guiandose en sus relaciones anteriores, y en lo que su familia espera para

ellos.
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3.1

CAPITULO IV

3. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

En las relaciones de pareja, las mujeres muestran caracteristicas
codependientes tales como pensar que el amor es para siempre y todo lo
puede soportar, en las cuales ellas asumen el papel de sumisas,
permitiendo que sus parejas asuman el control y con esto el poder dentro
de la relacion, aumentando sus responsabilidades y  modificando
considerablemente su estilo de vida a favor de su cényuge. Los hombres
realizan modificaciones tales como no salir a menudo con sus amigos, y
necesitan la opinion de la pareja constantemente. La principal
caracteristica codependiente que afecta a la mayoria de los individuos

estudiados es el temor al abandono de su pareja.

Entre hombres y mujeres hay diferentes formas de demostrar la
codependencia a su pareja, las mujeres demuestran temor a que su pareja
se enfade con ellas, creen que el amor todo lo puede soportar y que es
para siempre. Los hombres cambian su forma de pensar y su
comportamiento. En una relacion ambos tienen cambios, y esperan recibir
lo mismo que dan, aunque hombres y mujeres no esperan recibir lo mismo,
los hombres esperan recibir aceptacion, compatibilidad. Las mujeres
esperan estar en una relacion formal, de confidencia, donde compartan y

exista responsabilidad.

Los cambios mas comunes que ocurren cuando se esta en una relacion
codependiente son distintos en hombres y mujeres, con el fin de demostrar
su afecto, las mujeres realizan mas cambios en su estilo de vida que los

hombres, ya que toda su atencién se centra en su pareja, en su bienestar y
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en complacerlo en sus deseos. La mayoria de las veces sacrificando el
tiempo que pasa con sus amistades, la forma de vestir y las actividades que
realiza. Los hombres a su vez, también realizan cambios que estdn mas
enfocados en ellos mismos, como cambiar su forma de pensar y tener un

aumento del afecto.

Los pensamientos irracionales afectan la manera en que actuamos y la
forma en que vemos el amor y las relaciones, lo que ocasiona que los
individuos se vuelvan mas susceptibles de tener relaciones
codependientes. Lo que las personas esperan encontrar en una relacion
enfatiza este tipo de pensamientos porque se puede observar la
idealizacidn que tienen las personas acerca del amor. Las mujeres estan
més enfocadas en encontrar relaciones duraderas al contrario de los
hombres que buscan encontrar relaciones en las que se sientan
comprendidos y disfruten de la relacion en el presente. Muchas veces el
papel de la mujer en la relacion es cuidar a su pareja, y el del hombre es
ser cuidado, pero el hombre es el que protege emocionalmente,
econdmicamente y ofrece estabilidad. Se observa, ademas un énfasis
mucho mayor en las mujeres, en dar mas que en recibir dentro de la
relacion, haciéndose cargo del cuidado y la felicidad de los que estan a su

alrededor mas que en ella misma.

70



3.2 Recomendaciones

Para disminuir las consecuencias que conlleva ser una persona
codependiente, se deben aumentar y apoyar a los grupos de autoayuda,
para que estos puedan guiar a los individuos que estan involucrados en

este tipo de relaciones.

Educar a jovenes y nifios, haciendo campafas en diferentes medios y en
sus centros educativos, sobre las relaciones que son perjudiciales para

ellos y cdmo salir de ellas

Aumentar en las personas que son codependientes su autoestima, a traves
del reforzamiento de la conducta Yy conocimientos nuevos sobre otras
areas, donde ellos se puedan independizar econémicamente, socialmente e

individualmente.

Es importante no idealizar las relaciones amorosas teniendo pensamientos
irracionales, antes bien, encontrar formas de amor mas racionales y de

igualdad para los individuos que la conforman.
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GLOSARIO

=

Adiccion: Dependencia del organismo de alguna sustancia o droga a la que

se ha habituado.

2. Afecto: Inclinado a alguien o algo.

Agradar: Complacer, contentar, gustar.

4. Amor: Sentimiento intenso de atraccidon emocional y sexual que se tiene
hacia una persona con la que se desea compartir una vida en comun

5. Ansiedad: se genera en las personas frente a todo intento de adaptacién al
medio.

6. Apego: Se refiere a un vinculo especifico y especial que se forma entre
madre-infante o cuidador primario-infante.

7. Caracteristicas psicolégicas: Disposicion constante que determina la
manera de ser, sentir y reaccionar de cada individuo.

8. Celos: Sentimiento de inquietud y pesar que se tiene al saber o sospechar
gue la persona amada siente preferencia por otra.

9. Codependencia: Algunas personas experimentan la constante necesidad de
ser ayudados y sostenidos, les cuesta mucho desprenderse de su familia
de origen y sélo puede ser felices si dan con el conyuge complementario
que les sostenga.

10. Comunicacién: Accién y resultado de comunicar 0 comunicarse.

11. Conflicto: Problema, cuestion, materia de discusion.

12.Creencias: Firme asentimiento y conformidad con algo. Crianza, ensefianza
y doctrina que se da a los nifios y a los jovenes. Instruccion por medio de la
accion docente.

13.Culpa: Psicol. Accibn u omisibn que provoca un sentimiento de
responsabilidad por un dafio causado.

14. Cultura: Conjunto de modos de vida y costumbres, conocimientos y grado
de desarrollo artistico, cientifico, industrial, en una época, grupo social, etc

15.Desamparar: Abandonar, dejar sin amparo ni favor a alguien o algo que lo

pide o necesita. Ausentarse, abandonar un lugar o sitio.

16. Desigualdad: Diferencia, calidad de desigual.

74



17. Diferencias de género: Distincion de caracteristicas bioldgicas o
fisioldgicas.

18. Estabilidad emocional: Ausencia de cambios y constancia en un periodo
determinado de las emociones.

19. Familia: Grupo de dos o mas individuos percibidos como interdependientes
basados en conexiones sanguineas, lazos legales u obligaciones verbales
explicitas.

20.Hombre: varon (ser humano de sexo masculino)

21. Ideologia: Conjunto de ideas fundamentales que caracteriza el

pensamiento de una persona, colectividad o época, de un movimiento
cultural, religioso o politico, etc.

22.Incapacidad: Falta de capacidad para hacer, recibir o aprender algo. Falta
de entendimiento o inteligencia. Falta de preparacion, o de medios para
realizar un acto. Estado transitorio o permanente de una persona que, por
accidente o enfermedad, queda mermada en su capacidad laboral.

23. Independencia: Cualidad o condicién de independiente. Entereza, firmeza
de caracter.

24. Miedo: Perturbacion angustiosa del animo por un riesgo o dafio real o
imaginario. Recelo o aprension que uno tiene de que le suceda una cosa
contraria a lo que desea.

25. Mujer: Persona del sexo femenino.

26. Patron: Modelo que sirve de muestra para sacar otra cosa igual.

27. Pérdida: Carencia, privacion de lo que se poseia. Dafio o menoscabo que
se recibe en algo. Cantidad o cosa perdida.

28.Poblacién: Sociol. Conjunto de los individuos o cosas sometido a una
evaluacion estadistica mediante muestreo.

29.Relaciones de pareja: Es la inversion que ambos miembros hacen en un
vinculo amoroso compartido, con el reconocimiento personal y social de
que esas dos personas desean desarrollar un proyecto de forma conjunta.

30. Responsabilidad: Cualidad de responsable. Deuda, obligaciéon de reparar y
satisfacer, por si 0 por otra persona, a consecuencia de un delito, de una

culpa o de otra causa legal.

75



31. Sociedad: Reunion mayor o menor de personas, familias, pueblos o
naciones. Agrupacién natural o pactada de personas, que constituyen
unidad distinta de cada uno de sus individuos, con el fin de cumplir,
mediante la mutua cooperacion, todos o alguno de los fines de la vida.

32. Soledad: Carencia voluntaria o involuntaria de compania.

33. Sufrimiento: Dolor, padecimiento fisico o moral.

34.Tradiciones: Doctrina, costumbre, etc., conservada en un pueblo por
transmision de padres a hijos.

35. Violencia: Accion y efecto de violentar o violentarse.
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Edad: Sexo:

Cuantas parejas has tenido:

En caso de tener pareja marque el rango de tiempo de su relacion:

Menos de un mes:

7-9 meses:

CUESTIONARIO

Estado Civil:

1-3 meses

10-12 meses

4-6 meses:

de un ano:

A continuacion se presenta una serie de preguntas que serviran para un estudio

acerca de las relaciones de pareja.

1. En tu ambiente familiar, ¢ cémo definen las relaciones de pareja?

2. Para ti, ¢ Cuales son las caracteristicas de las personas codependientes en

sus relaciones de pareja?

3. ¢Qué es lo que buscas en una relacion de pareja?

4. ¢Cuales son tus miedos con respecto a las relaciones de pareja?

5. Cuando tienes pareja, ¢, En qué aspectos cambia tu estilo de vida?

6. ¢Como consideras que han sido tus relaciones anteriores de pareja?
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7. ¢Qué es lo que mas te molesta de tu pareja?

8. ¢Tienes el temor constante de que tu pareja te abandone o termine la

relacion?

SIEMPRE A VECES NUNCA

9. ¢Van atodos lados juntos?
SIEMPRE A VECES NUNCA

10. ¢ Dices estas frases: te necesito, sin ti no soy nada, sin ti mi vida no tiene
sentido, mi pareja lo es todo?
SIEMPRE A VECES NUNCA

11.;Tiene cada quien un espacio en el que pueden salir solos con sus

amigos?

SIEMPRE A VECES NUNCA

12.¢ Sientes un temor constante de que tu pareja se enfade contigo?
SIEMPRE A VECES NUNCA

13. ¢ Necesitas la opinion de tu pareja constantemente?
SIEMPRE A VECES NUNCA

14.¢;Das mucho mas de lo que lo recibes en la relacion?
SIEMPRE A VECES NUNCA

15. ¢ Dependes econdmicamente de tu pareja?
SIEMPRE A VECES NUNCA
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16. ¢ Eres sobreprotector con tu pareja?
SIEMPRE A VECES NUNCA

17.¢Te sobreprotege tu pareja?
SIEMPRE A VECES NUNCA

18.¢ Te llama muchas veces al dia?
SIEMPRE A VECES NUNCA

19. ¢/ Alguno de tus padres, tu o tu pareja sufre de alcoholismo?

Sl NO

20.¢,Crees que el amor es para siempre?

Sl NO

21.¢Crees que el amor todo lo puede soportar?

Sl NO

22.¢Tu pareja es celosa?

Sl NO

23. ¢ Eres celoso?
Sl NO

24.¢ A tu pareja le gusta que salgas con amigos (as)?
Sl NO
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