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REDUZCA SU TENSION

Reconozca cuales son las cosas que le
contrarian. Si algo le esta aumentando su
tension, preguntese, '
“iHay algo que yo
pueda hacer para
cambiar la
situacion?” Si
hay, trate de
averiguar que es Io que Usted puede
hacer. Sino, busque la manera de aceptar
esta falta de control. Algo importante:
Asegurase de identificar cual es realmente
el problema. Por ejemplo, Usted puede
pensar que el problema es demasiado
trabajo, pero quiza el problema verdadero
es su incapacidad de decir que no.

CUIDANDO A LAS
PAREJAS

Pida apoyo. Su pareja no es un “adivinador
de pensamientos”. Héagale saber a su
pareja como Usted quiere ser apoyado.

RECONOCIENDO LA
DEPENDENCIA QUIMICA

¢Tiene Usted o un miembro de su familia un
problema con el alcohol o las drogas?

1. ;Cada vez que Usted bebe o usa drogas,
necesita mas y mas para quedar satisfecho?
2. iSe encuentra Usted usando alcohol o
drogas para reducir su ansiedad?

3. ;Alguna vez ha perdido Usted el
control por el uso del alcohol o drogas?
4. ;Bebe Usted o usa drogas a primera
hora por la mafana para estabilizar sus
nervios?

Si Usted contesta “’si™ 0
cualquiera de las preguntas @ % Q
arriba, Usted puede tener un

problema con el alcohol 0 una

adiccion a las drogas. Si Usted necesita
ayuda, puede ponerse en contacto con
su EAP para el asesoramiento
confidencial, referencias o informacion.

RELACIONES MAS SALUDABLES
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Las Sefiales de una Relacion
Codependiente

M ;Tiene Usted dificultad desarrollando o sosteniendo relaciones saludables
y satisfactorias?

Bl ;Se obsesiona Usted con ayudar y rescatar a las personas necesitadas?

B ;Se encuentra Usted en relaciones donde Usted lo da todo y la otra
persona toma todo?

B ;Esta Usted tratando de controlar a alguien? ;Alguien esta
tratando de controlarlo a Usted?

B ;Haria Usted cualquier cosa, o toleraria casi cualquier cosa, contar de no romper una
relacion? ;Teme Usted ser abandonado?

Las preguntas de arriba representan algunas de las sefiales de la codependencia. Codependencia
es una condicion emocional y del comportamiento de una persona que afecta la habilidad de esa
persona para tener relaciones saludables, mutuamente satisfactorias. También conocida como
“adiccion alas relaciones,” los codependientes a menudo forman o mantienen relaciones que estan
basadas en el control y en la necesidad en vez del amor y el respeto.

Los que “reciben” y los que dan “cuidado”

Las relaciones codependientes se componen de personas que “reciben” y personas que dan
“cuidado”. Los que reciben tienen una excesiva necesidad de controlar a las personas alrededor
de ellos, incluyendo a su esposo o esposa, sus nifios y sus compafieros de trabajo. El que recibe
trata de controlar todo, obteniendo amor, atencion, aprobacion o sexo de los demas con colera,
culpa, violencia, critica, irritacion, rectitud, la necesidad, el toque invasivo, conversacion sin parar
y/o el drama emocional.

Los que dan cuidado, por otra parte, ignoran sus necesidades y sus deseos para satisfacer las
necesidades y los deseos de otros. Viven paray a través de otros, no por el bien de entregarse, pero
porque quieren validez y amor a cambio. Ya que es casi imposible para los que dan cuidado decirle
“no” a alguien, pueden encontrarse ellos mismos siendo victimas en relaciones abusivas tanto
fisicamente como emocionalmente. Ellos creen que si pueden ser bastante buenos, o si aman lo
suficiente, pueden cambiar el comportamiento de la otra persona.

Las emociones reprimidas

Los socidlogos explican que el comportamiento de la codependencia es frecuentemente causado
por crecer en una familia disfuncional. Una familia disfuncional es una en la cual los miembros
padecen de miedo, mal humor, dolor, o vergiienza que es ignorada o negada. Los problemas
subyacentes pueden incluir abuso de alcohol o de drogas, enfermedad mental cronica, maltrato
fisico, abuso sexual, abuso emocional, divorcio, o viviendo en un ambiente hipercritico o poco
carifioso. Las familias disfuncionales no admiten que existen los problemas. No hablan de ellos ni
los enfrentan. Como consecuencia, los miembros de familia aprenden a reprimir emociones y hacer
caso omiso de sus necesidades. La necesidad obsesiva del codependiente para “ayudar” a otros
—su obsesion con los demas — es la forma que aprendio el codependiente para evitar o “no sentir”el
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Haciéndole Frente a la Tension

dolor emocional, la soledad o la poca estimacion
en si mismo que sufrio desde nifio.

Causada por el Dinero y la Economia

Las Caracteristicas de las Personas

Codependientes Segun datos de la Asociacion Psicologica Americana (APA), cuando les preguntaron acerca

de la reciente crisis econoémica, casi la mitad de los americanos dijeron

Segin la Salud Mental Americana, las que estan sufriendo cada vez mas de tension acerca de su habilidad para
caracteristicas de una persona codependiente poder satisfacer las necesidades basicas de su familia. Ochenta y dos por
pueden incluir: ciento dijeron que la economia es una causa significativa de su tension.

B Un sentido exagerado de responsabilidad por ~ ;Como puede protegerse Usted de las consecuencias a su salud de la
las acciones de otros tension causada por la situacion econémica? A continuacion ofrecemos
® Una tendencia para confundir el amor con la consejos del APA para hacerle frente a la tension durante estos dificiles

lastima, con la tendencia de “amar” a tiempos economicos:

personas que compadecen y rescatan 4 Este consciente de su nivel de tension y sus sintomas. No ignore
® Una tendencia de hacer mas de lo que se les los sintomas_fisicps y e_chiona[eg cay§ados por demasiada.tensién,

pide, todo el tiempo que pueden incluir lo siguiente: irritabilidad, problemas durmiendo,
cambios en el apetito, dolores de cabeza, dolor de estémago, problemas
intestinales, nerviosismo, preocupacion excesiva, o sintiéndose triste y deprimido.

= Una tendencia de sentirse lastimado cuando
los demas no reconocen sus esfuerzos b . . ; - -
® Una dependencia poco saludable en las 4 Preste atencion, pero no sienta panico. Ha habido un constante diluvio de noticias
negativas en los periddicos y en la television acerca del estado de la economia. Pdngale
cosa para aferrarse a la relacion; para evitar atencion a lo que esta ocurriendo — particularmente a lo que lo afec_ta_ dlrecta_m'ent_e a Usted
— pero trate de no quedarse atrapado en las garras de todas las noticias publicitarias

el sent|m|e_nto de abandono . negativas de pesimismo y oscuridad, lo cual puede conducir a niveles mas altos de ansiedad
® Una necesidad extrema para la aprobaciény y a tomar malas decisiones.

reconocimiento
® Un sentido de culpabilidad si impone su voluntad

relaciones. El codependiente hara cualquier

4 Identifique que factores sobre la economia financiera le causan tension y haga un plan.
) . Evalle su situacion financiera particular y lo que le causa a Usted la tension. Escriba

® Una necesidad apremiante para controlar a otros  formas especificas en que Usted y su familia puedan reducir los gastos o puedan

® Una falta de confianza en se mismo y/o en otros  administrar sus finanzas més eficazmente. Luego comprométase a un plan especifico y

® El miedo de ser abandonado o estar solo reviselo regularmente.

® Dificultad identificando sus sentimientos # Reconozca como Usted reacciona hacia la tension relacionada con el dinero. Determine
B Rigidez/dificultad adaptandose a cambios si Usted estd usando comportamientos poco saludables para hacerle frente a la tension

® Problemas con la intimidad sobre el dinero (tales como fumar, beber alcohol, el juego, sobre-comer o no comer lo

suficiente). Tiene que estar alerta en lo que se refiere a estos comportamientos — si le traen

® Mal humor crénico - -
problemas, considere buscar ayuda profesional antes de que el problema se empeore.

® Mintiendo/deshonestidad
B Escasa comunicacion
m Dificultad en hacer decisiones

4 Encuentre maneras sanas para combatir su tension. Considere actividades saludables
que reduzcan la tensién, como el ejercicio, yoga, la meditacion o conversando sobre las
cosas con amigos, familia o consejeros de confianza.

Qué hacer Su EAP esta aqui para ayudar

Si Usted se identifica con varias de las Recyerde, su EAP esta siempre disponible para ayudarlo a Usted o sus miembros
caracteristicas mencionadas arriba o esta jnmediatos de familia con cualquier tipo de preocupacion personal, familiar o relacionada
desatisfecho con si mismo o con sus relaciones, = con el trabajo, incluyendo dificultades financieras. ;Si Usted necesita ayuda, por qué no
empiece por aprender méas acerca de la llamar aun consejero EAP hoy? Estamos aqui para ayudar.

codependencia. Mientras mas comprenda Usted

sobre la codependencia mejor podra combatir EL PROGRAMA DE AS'STENC'A PARA
sus efectos. Considere buscar ayuda de un

consejero profesional con experiencia en ayudar Los EM PLEADOS

a las personas con codependencia. Un 1_800_899_3926

consejero profesional le puede ayudar a estar

mas consciente de comportamientos y acciones = e Tensién Personal/en el Trabajo . LLAME PARA AYUDA
dafiinas a Usted, y trabajar con Usted para e preocupaciones Sobre Matrimonio/Familia - - CONFIDENCIAL

desarrollar nuevas maneras mas saludables de

enfrentar la vida. Los grupos de ayuda propia

para la codependencia también pueden ser una

fuente invaluable de aprendizaje y apoyo.  De vez en cuando, todos nosotros suffimos problemas personales, familiares o en
el trabajo. Algunas veces, hasta los problemas comunes pueden ponerse abru-

madores. Es durante este tiempo que su EAP puede proporcionarle asistencia

Para ayuda y apoyo con asuntos relacionados con confidencial gratis. Los empleados o los miembros familiares pueden llamar para

* Preocupaciones Sobre Alcohol/Drogas
® Frustracion/Colera/Tristeza

Su EAP esta aqui para ayudar

la codependencia, pongase en contacto con su recibir consulta telefonica y/o fijar una cita con un especialista EAP.
Programa de AS_|StenC|a qua |0§ Empleados {EAP) Lea Healthy Exchange en linea: theemployeeassistanceprogram.com. Los comentarios
para asesoramiento confidencial, referencias o sobre la publicacién son bienvenidos en: Managed Care Concepts, P.O. Box 812032, Boca
informacién. Estamos aqui para ayudarle. Raton, FL 33481-2032

Healthy Exchange es una publicacion trimestral publicada por Jenican Communications, 19 Gatewood Drive, Aliso Viejo, CA 92656 (949) 360-1508. Derechos de Autor © 2009 Comunicaciones Jenican. Todos
los derechos reservados. Este boletin no se ha publicado con la intencion de proporcionar consejos médicos o problemas del bienestar personal, el cual deberian obtenerse directamente de su médico. 23



