Participa en grupos

de autoayuda para
codependientes.
Compartir con otras
personas que han
experimentado lo mismo
que vos, te ayudara a
recobrar las energias para
salir adelante.
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iSabés qué es la
codependencia o

facilitacion?

“Las personas facilitadoras

se dedican a cuidar, corregir y
salvar a la persona consumidora,
involucrandose en sus situaciones
de vida conflictivas, sufriendo y
frustrandose ante sus repetidas
recaidas, llegando a adquirir
caracteristicas y conductas tan
nocivas como las de la persona
que consume”.




¢ Has sentido alguna vez que
tu vida se ve afectada por

el comportamiento de otra
persona, incluso al punto de
creer que tiene el “deber” de
controlar tu conducta y tus
pensamientos?

¢ Sentis que la recuperacion
de una persona que consume
drogas, alcohol o tabaco
depende de vos?

El trastorno dependiente derivado del
consumo de drogas influye no solo para
quien consume, sino también para su
entorno: familia, amigos, comparneros de
estudio o de trabajo, etc.

Frecuentemente, ante el consumo de
alcohol, tabaco o drogas por parte

de algun miembro, los familiares se

ven afectados en diferentes ambitos:
fisico, emocional, social y familiar. En
ocasiones, la afectacion llega a tales
extremos que alguno de los miembros
de la familia asume un rol de facilitacion,
en otras palabras, permite que la
conducta lo afecte y querer controlarlo.

Algunas caracteristicas

gue presentan las personas
codependientes son; por
ejemplo:

«  Desinformacion acerca de la
dinamica y naturaleza del consumo.

+ Tienen dificultad para autocuidarse
en su relacion con la persona
consumidora.

+ Consideran que el cuidado y la
entrega se hace por amor, altruismo
y “porque me toca”.

+ Presentan inseguridad y falta
de confianza en si mismos.
Su autoimagen se basa en los
éxitos o fracasos de la persona
consumidora.

+ Tienden a controlar y preocuparse
de forma excesiva por la conducta
de los demas.

- Se sienten incapaces para defender
sus propios derechos y expresar
sus opiniones y deseos.

+Asumen un comportamiento
salvador, porque consideran que
son las Unicas que pueden sacar
a la persona consumidora del
problema en que se encuentra.

- Tienen una disposicién a entregarse
mas alla de sus limites.

- Sienten temor a la ruptura de la
relacién y miedo e intolerancia a la
soledad.

Por ende, las personas codependientes
al centrar la mayor parte de su energia
en el otro, relegan a un segundo

plano su vida, dejando de lado sus
cuestiones personales. Ademas

por estar enfocadas en “ayudar y
salvar’ a los demas, sufren un estado
permanente de malestar, tristeza y
desgaste emocional.

&

¢
Pese a que la dinamica de
codependencia suele ser compleja,
lo importante es que tengéas presente
que siempre existen posibilidades de
salir de la misma y retomar el control
sobre tu vida. A continuacion se

presentan algunas recomendaciones
que podés poner en practica:

Centrateenvosy recorda que
la recuperacién esta en nuestro
interior.

Inverti en el autocuidado y
Alimentate balanceadamente y
busca espacios de cuidado para tu
cuerpo y momentos para divertirte.

Practicd técnicas de relajacion
y respiracion, es una forma de
conectarte de nuevo con vos.

Descubri tus emociones
y aprendé a expresarlas
adecuadamente.

Erradica la conducta de
controlar a los demas (en
especial al que consume).

Poné limites en tus relaciones
interpersonales.

Acudi a un profesional  que pueda
darte apoyo en la construccién del

cambio .

Tené tu propio proyecto de vida.

No excluyas al familiar
consumidor para protegerse.




