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1. RESUMEN

La Dependencia Emocional o Afectiva, es un trastorno que se define como “un patron
crénico de demandas afectivas frustradas, que buscan desesperadamente satisfacerse
mediante relaciones interpersonales de apego patolégico” (Sirvent y Moral, 2007) y que a
pesar de no estar considerado en las clasificaciones internacionales (CIE y DSM), en 2004
estaba presente en mas del 12% de la poblacién general y hasta un 8,66% lo padecian de
forma severa (Sirvent, Moral, Blanco y Palacios, 2004). Por este motivo, el objetivo de este
trabajo se basa en el desarrollo de una propuesta de intervencién en estudiantes
universitarios con Dependencia Emocional del Grado en Psicologia de la Universidad Miguel
Hernandez. La propuesta contempla una amplia serie de actividades, que seran trabajadas
en 8 sesiones, realizadas a lo largo de 4 meses, donde se pretende dar a conocer a los
jévenes el significado del término Dependencia Emocional y las consecuencias negativas
que puede llevar asociadas, a la vez que conseguir una mejora significativa en su grado de
dependencia, trabajando distintos aspectos, como: las habilidades sociales, las creencias

irracionales y el autoconcepto, entre otras.

Palabras Clave: Dependencia emocional, habilidades sociales, relacion interpersonal,

jévenes, intervencion.



2. INTRODUCCION

Las personas a lo largo de la vida forman parte de varios sistemas sociales siendo,
probablemente la familia, el mas importante para los europeos, que se valora por encima del
trabajo, el dinero y las relaciones de amistad (Comision de la Comunidad Europea, 1993).
Ademas, una parte muy importante de la familia es la pareja, con quién se establecen los
lazos afectivos mas intimos y trascendentes, para Yela (2000), en el amor esta el origen de
los sentimientos mas intensos: desde la euforia, la felicidad, y el sentido de la vida, al
desengano, la frustracion, la ira, el sufrimiento y la desesperacion. Lo que la gente busca
principalmente al casarse es el compromiso para formar una familia, asegurandose una

fuente de afectividad y una fidelidad sexual (Punset, 2007).

En nuestro sistema social, la pareja es una entidad basada en la relacion entre dos
personas, que se comporta como una unidad y es reconocida asi por los que les rodean.
Las caracteristicas basicas de la pareja y la forma y contenido de las relaciones entre sus
miembros pueden estar marcadas tanto por las costumbres sociales (Garcia, 2002), como
por las construcciones que hacen las personas sobre el amor (Garcia, 2001) y también las
diferentes interacciones que se van dando desde el comienzo de la relacién y van
evolucionando con el tiempo influyen en la dinamica y la estructura relacional de la pareja
(Villegas y Mallor, 2012). Y las relaciones de pareja se construyen en general sobre la base
del amor y la intimidad (Kearl, 2001), siendo el amor definido por la Real Academia de la
Lengua (RAE, 2001), como un “Sentimiento hacia otra persona que naturalmente nos atrae
y que, procurando reciprocidad en el deseo de unién, nos completa, alegra y da energia

para convivir, comunicarnos y crear”.

También las conductas de apego asociadas al enamoramiento (Bowlby, 1969), influyen en el
contenido y la forma de las relaciones. El apego es definido por este como la “busqueda de
proteccién ante amenazas externas”. Asi, una vez de adultos buscamos compafia para
reducir nuestra ansiedad y para encontrar dicho apoyo en situaciones amenazadoras (Moya,
1997). Entendiéndose como una de las funciones mas importantes de la pareja el mantener

y auxiliar al otro, asociadas a la vinculacion temprana (Bowlby, 1969).

A partir de estas experiencias reales de interaccion en la pareja, se crean unas expectativas,
creencias y emociones asociadas sobre la disponibilidad y la respuesta de la figura de
apego y sobre la capacidad de uno mismo para promover y mantener la relacion afectiva
(Ortiz, Gomez y Apodaca, 2002). Asi, si no se cumplen las expectativas que generan las

peticiones del otro, pueden darse conflictos graves y no siempre explicitos en las parejas,
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dando lugar a emociones fuertes que no encuentran una expresion adecuada para su

solucion (Garcia, 2002).

Yela (2000), por su parte, evidencié en uno de sus estudios que en las relaciones de pareja,
a pesar de la existencia de datos que indican una mayor satisfaccion vital y mejor salud en
los emparejados, también pueden darse diferentes conflictos. Las diferentes areas de
conflicto en una pareja son todas aquellas en las que se mueve la relacién, hay algunas en
las que los problemas aparecen con mas frecuencia y a pesar de que dificulten la relacion,
no suelen dar lugar a la ruptura, sin embargo, hay otras fuentes de conflicto que atacan a la
propia constitucion de la relacién de pareja como la infidelidad y el consumo de drogas,
entre otros, que tienen una alta probabilidad de desencadenar el divorcio (Finchman vy
Beach, 1999).

Siguiendo el hilo del apego y los conflictos, podemos encontrar varios estudios realizados a
adolescentes y jovenes, en los que se demuestra que las personas estas consideran la
entrega al otro como uno de los factores mas importantes en una relacién, pero, al mismo
tiempo asumen que dicha entrega puede llegar a ser a la vez de placentera dolorosa, y
puede suponer, sin darse cuenta, un conflicto al correr el riesgo de llegar a una dependencia
(Leal, 2007; Pradas y Perles, 2012).

Por este motivo, Sirvent y Moral (2014) propusieron distinguir tres tipos de dependencias
relacionales, las cuales segun su causa se dividen en dependencia emocional (afectiva),

codependencia y bidependencia.

Es la primera de estas, la lamada dependencia emocional, la que se define como “un patron
cronico de demandas afectivas frustradas, que buscan desesperadamente satisfacerse
mediante relaciones interpersonales de apego patolégico” (Moral y Sirvent, 2007). Muy
similar es la definicion que hace al respecto Jorge Castelld (2010), en cual la define como un
‘patron persistente de necesidades emocionales insatisfechas que se intentan cubrir

desadaptativamente con otras personas”.

Ademas, esta, ha sido definida por distintos autores: Hirschfeld, Klerman, Barrett, et al
(1977), la conciben como “la sobre-dependencia en una relacion interpersonal importante,
que afecta tanto la vision de si mismo como al tipo de relaciones que se mantienen con los
demas”; Bornstein (1993), la define como una “necesidad de protecciéon y apoyo, en donde
la confianza existente en la relacion es un elemento esencial que influye en la autoestima,

identidad y funcionamiento general de la persona”; explicacion que Rathus y O’Leary (1997)
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complementan mencionando que esto se debe a que el dependiente emocional basa su
bienestar personal en los sentimientos de su pareja.

Por lo tanto, las relaciones interpersonales han sido objeto de analisis atendiendo el estudio
de estas dependencias emocionales o afectivas (Moral y Sirvent, 2008; Sirvent, 2004;
Sirvent, Moral, Blanco y Suarez, 2014), que a pesar de que las clasificaciones
internacionales (CIE y DSM) no la han tenido en cuenta, este fendmeno en 2004 estaba
presente en mas del 12% de la poblacion general y hasta un 8,66% lo padecian de forma

severa (Sirvent, Moral, Blanco y Palacios, 2004).

Si bien su entidad esta documentada, tal y como se puede comprobar en la literatura
especializada sobre el tema (Delgado y Pérez, 2003, 2004; Lemos y Londofio, 2006), en la
comunidad cientifica la dependencia emocional ha sido concebida como un sintoma
asociado a trastornos del eje | (Gardner, Prescott & Kendler, 2003) y como una

caracteristica de algunos trastornos del eje Il (Bornstein,1998).

La dependencia emocional, puede confundirse con conceptos como el apego ansioso o con
la adiccidn al amor, entre otros. En cambio, existen claras diferencias entre estos tres
términos. La dependencia emocional, tiene similitudes evidentes con el concepto de apego
ansioso o ansiedad de separacion; de hecho, en ésta se presentan los tres subcomponentes
fundamentales del apego ansioso: temor a la pérdida de la figura vinculada, busqueda de
proximidad, y protesta por la separacion (West, Rose y Sheldon, 1993). Pero existe una
diferencia entre ellos, que se basa en el enfoque excesivamente conductual del primero, la
falta de una mayor relevancia del componente afectivo del vinculo, ya que, en la
dependencia emocional, la necesidad insatisfecha no es la de proteccion y cuidado, unica
invocada en la teoria del apego, sino la de afecto, y asi lo demandan explicitamente las

personas que sufren de carencias emocionales (Castelld, 2000).

Asi bien, podriamos equiparar la adiccion amorosa con la dependencia emocional,
entendiéndola como de una de las nuevas "adicciones sin sustancias". Algunos trabajos han
estudiado este fendmeno comparandolo con el modelo tradicional de los trastornos
relacionados con sustancias (Jiménez, 1999; Schaeffer, 1998; Timreck, 1990), encontrando
numerosas coincidencias que han justificado su denominaciéon de "adiccién": necesidad
irresistible (craving) de tener pareja y de estar con ella; priorizacion de la persona objeto de
la adiccion con respecto a cualquier otra actividad; preocupacion constante por acceder a
ella en caso de no encontrarse presente (dependencia); sufrimiento que puede ser
devastador en caso de ruptura (abstinencia), pérdida aun mayor de autoestima, hostilidad,

sensacién de fracaso, etc. y utilizacion de la adiccion para compensar necesidades
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psicolégicas. En cambio, segun Castelld (2000), las perspectivas no son las mismas, ya que
en la adiccion amorosa el punto de vista se focaliza en la existencia de una dependencia
real hacia un objeto de adiccién: la pareja y en el dependiente emocional, la persona no
necesariamente tiene que estar involucrado en una relacién para serlo. Es decir, una
persona que actualmente se encuentra sola, va a consulta y quiza podriamos pensar que
unicamente necesita un tratamiento de prevencién de recaidas, pero no, la intervencién
deberia de enfocarse en la comprension y reestructuracién de su personalidad, utilizando
técnicas interpersonales, psicodinamicas, o de reestructuracién cognitiva sobre sus

creencias nucleares.

Por otra parte, las causas y caracteristicas de la dependencia emocional son muy extensas,
pero sin embargo, se puede afirmar que, entre otros factores, la mezcla de carencias
afectivas tempranas y el mantenimiento de la vinculacion emocional hacia las personas con
las que las relaciones han resultado insatisfactorias, son las responsables de la creacién de
la dependencia (Cid, 2009).

En cuanto a las caracteristicas mas relevantes podemos encontrar las siguientes: necesidad
excesiva de agradar; deseos de exclusividad (relacion parasitaria); papel inferior en la
relacién de pareja y autoanuluacion; presencia de un déficit de habilidades sociales, como
falta de asertividad; autoestima muy pobre, falta de autoconfianza y autoconcepto negativo;
estado de animo disférico, con preocupaciones sobre una posible separacién (ansiedad de
separacion) y por ultimo las parejas que eligen suelen reunir condiciones para ser
idealizados y son en muchas ocasiones egolatras, narcisistas y manipuladores (Castello,
2000; Lewis y Spanier, 1979; Sternberg, 1989; Moral y Sirvent, 2009).

También, es caracteristica la existencia de un procesamiento de informacién distinto con
distorsiones cognitivas, siendo las mas significativas: los deberias y la falacia de control
(Moral y Sirvent, 2014). Ademas, segun Adriana Cid (2009), el grado mas elevado de
dependencia es aquél que tiene lugar cuando hacemos que toda nuestra posibilidad de ser
felices dependa del comportamiento de otra persona, es decir, cuando experimentamos una

sensacién extrema de necesidad de acceso continuo al compafiero.

Finalmente, parece acertada la propuesta de Castellé (2000), de la creacién de un trastorno
especifico de la personalidad para la dependencia emocional, ya que sigue los criterios
diagnosticos generales (APA, 2014): afecta a la cognicién, la afectividad, la actividad
interpersonal y al control de los impulsos; es persistente, inflexible y abarca numerosas

situaciones personales y sociales; es de larga duracion y de inicio temprano; y no se debe a
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otro trastorno mental, a los efectos de sustancias o a enfermedades médicas y se sitla en el
extremo de un continuo basado en un rasgo adaptativo, que en este caso es la vinculacion

interpersonal.

Por todo esto, el objetivo del trabajo sera desarrollar un programa de intervencién grupal

para estudiantes universitarios con dependencia emocional.

3. METODO

3.1. Evaluacion de las necesidades

La dependencia emocional es poco conocida pero forma una parte sustancial de la clinica
cotidiana y permanece en el fondo de algunos trastornos como la base, que se ignora o
pasa de largo precisamente porque se desconoce y se atribuye a causas exdégenas (Sirvent,
Moral, Blanco y Palacios, 2004). Las clasificaciones internacionales (CIE y DSM) no lo han
tenido en cuenta (Moral y Sirvent, 2007), a pesar de que en su nueva version el DSM-5, ha
propuesto una categoria denominada Trastornos adictivos y relacionados a sustancias, en el
que se presenta la subcategoria Trastornos no relacionados a sustancias, que se basa en

las adicciones conductuales (Cia, 2013).

Por otra parte, existen distintos instrumentos de validez comprobada para medir la
dependencia emocional, como el IDE: Inventario de Dependencia Emocional (Aiquipa,
2012), el TDS- 100: Test de Dependencias Sentimentales (Sirvent y Moral, 2007) o el CDE:
Cuestionario de Dependencia Emocional (Lemos y Londofio, 2016), ademas, de diferentes
psicélogos que trabajan en el tema, tanto en la clinica, como en pequefios estudios sobre
esta variable a nivel nacional e internacional que se han dirigido a definirla, y a describir
algunas posibles causas (Castelld, 2005; Cid, 2009), como una gran existencia de literatura
relacionada con el amor, los conflictos en las parejas y el fendbmeno de la dependencia
emocional (véase Sangrador 1993; Yela, 1997, 2003; Sternberg, 1989; Riso, 2003; Congost,
2011).

El tratamiento de la dependencia emocional parece abordarse desde la psicoterapia grupal
ya que el grupo actua como referente que contrarresta con eficacia las distorsiones
perceptivas y atributivas de los dependientes sentimentales (Moral y Sirvent, 2014). En
primer lugar, la psicoterapia de grupo nos permite incidir en tales alteraciones con el objetivo
de que los sujetos alcancen una imagen de autonomia, asi como les ayuda a ser mas

realistas y objetivos consigo mismos. En segundo lugar, la psicoterapia en grupo posibilita la
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intervencion sobre roles especificos, tanto con el fortalecimiento de los roles adaptativos del
sujeto, como reconstruyendo de modo 6ptimo sus estilos relacionales. En tercer lugar, esta
terapia también actua sobre la capacidad empatica, de manera que durante las sesiones
grupales se pretende que sean los propios participantes quienes ejerzan de “terapeutas” con
el otro, para superar aspectos como los relacionados con la comunicaciéon interpersonal
(Palacios, 2006; Moral y Sirvent, 2014).

De este modo, aunque hay pocos estudios sobre este tema, hay razones suficientes por las
que abordarlo, como los problemas que puede llevar asociados, que pueden ser violencia de
género o maltrato (Aiquipa, 2015), o la depresion y ansiedad (Roman, 2011) y porque afecta

tanto a hombres como a mujeres (Moral y Sirvent, 2009).

3.2. Descripcion de la intervencion

Antes de comenzar la intervencion se administrara el Inventario de Dependencia Emocional
(IDE) a todos los alumnos de 3° y 4° de Psicologia que quieran cumplimentarlo. El Inventario
de Dependencia Emocional — IDE (Aiquipa, 2012), es un instrumento que estd compuesto
por 49 items que evaluan la dependencia emocional, y lo mide utilizando una escala en
formato Likert con 5 alternativas de respuesta: 1: Nunca; 2: Muy pocas veces; 3: Algunas
veces; 4: Bastantes veces y finalmente, 5: Siempre. El cuestionario esta conformado por 7
factores o dimensiones: miedo a la ruptura (9 items), miedo e intolerancia a la soledad (11
items), prioridad de la pareja (8 items), necesidad de acceso a la pareja (6 items), deseos
de exclusividad (5 items), subordinacion y sumision (5 items) y deseos de control y dominio
(5 items). El instrumento ha mostrado una fiabilidad adecuada (a de Crombach igual a 0.96),
(Aiquipa, 2015).

La puntuacion del cuestionario se obtiene con baremos percentiles, tanto para la puntuacién
total (que oscila entre 49 y 196) como para cada factor y se presentan cuatro categorias
diagnosticas: Bajo o Normal, Significativo, Moderado y Alto. Por lo tanto, una vez obtenidos
los resultados, a los estudiantes que hayan obtenido una puntuacion total entre 108 y 196,
que corresponde a Moderado (108-124) o Alto (125-196) se les explicara detalladamente en
que consiste el programa de intervencidén y se les invitara a participar y al resto se les
informara de su puntuacion. Finalmente, cuando ya se tenga toda la informacion lista, se
procedera a la realizacion del programa de intervencion grupal y se solicitara a la

Universidad Miguel Hernandez el aula destinada a la realizacion del proyecto.

El programa consistira en 8 sesiones de trabajo, donde se llevaran a cabo actividades de
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aprendizaje de Habilidades Sociales y personales con procedimientos como el roleplaying,
de aprendizaje de otras conceptos mediante actividades ludicas y dinamicas de grupos y de
actividades estructuradas que procuran la mejora del autoconcepto y la autoestima, entre
otras. El trabajo realizado en las sesiones presenciales sera complementado con tareas

individuales que los alumnos realizaran en sus casas.

3.3. Participantes

La poblacién a la que va dirigida el programa la componen jovenes universitarios de 3° y 4°
curso del Grado en Psicologia de la Universidad Miguel Hernandez. Los criterios de
inclusién seran: todos aquellos estudiantes, hombres y mujeres de entre 20 y 40 afios, estén
0 no en una relacion, matriculados de los cursos 3° y 4° de Psicologia en el afo 2017, que
hayan obtenido una puntuacién total mayor de 108 en el IDE, se comprometan a la
realizacion de todo el programa y no estén diagnosticados de ansiedad, ni depresion, en ese

momento.

Se utilizé como criterio para la seleccién de la muestra, que los sujetos fuesen mayores de
20 afios, ya que desde esta edad se considera el comienzo de la adultez joven, periodo
evolutivo de mayor plenitud biolégica y de importantes desafios psicosociales. Uno de estos
es el logro de la capacidad de establecer relaciones intimas, estables y de calidad. Desde
este periodo en adelante, las relaciones de pareja adquieren prioridad por sobre otras
motivaciones del joven, asi como en las etapas posteriores aparece la necesidad de

estabilizar la relacion con la persona elegida (Florenzano, 2003).

3.4. Temporalizaciéon
Tabla 1

Programacion de sesiones

FEBRERO MARZO ABRIL MAYO

ACTIVIDADES SES1 SES2 SES3 SES4 SES5 SES6 SES7 SES8

Presentacion y Gestion del

. X
tiempo

Dependencia Emocional y
Resolucién de conflictos

Dependencia Emocional y
Resolucién de conflictos

Autoconcepto y Autoestima X

Habilidades Sociales X X

Despedida y Valoracion del
programa
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El programa constara de 8 sesiones presenciales impartidas por psicélogos especializados,
entre los meses de febrero y mayo de 2017, con una periodicidad de quince dias. La
duracion de las sesiones sera de 2 horas, desde las 18 a las 20 horas y se desarrollaran en

un aula del edificio Altabix de la Universidad Miguel Herndndez de Elche (Alicante).

3.5. Descripcion de las sesiones

3.5.1. Sesion 1

Objetivo. Presentacion del grupo, explicacién del programa y gestion del tiempo.

Materiales. Fichas gestion del tiempo, ficha de metas y boligrafos.

Desarrollo actividad. Esta es la sesidon de presentacion en la que se va a intentar crear un
clima grupal, con la presentacién de cada miembro del grupo y la explicacién mas detallada

de los objetivos, las sesiones y los contenidos del programa.

Es importante que la persona organice de manera independiente su propia actividad, lo que
favorece que reestructure su tiempo en funcion de sus propias necesidades y deseos, por
eso en este programa se le dota de gran importancia al tema, y se les pedira que realicen un
propio plan de actividades del tiempo libre (ANEXOS 1 y 2). En esta sesion se les va a
ensefar lo que es la correcta gestion del tiempo, ademas de ponerles a prueba con técnicas
de exposicion, para que potencien su desarrollo personal y comprueben que son capaces de
tener éxito y ser resolutivos por si mismos. Se les pedira que se pongan como meta
(ANEXO 3) hacer solos cosas que antes consideraban aburridas o sin sentido si no estaban
acompafados por su pareja, estas actividades deberan de llevarlas a cabo durante las
siguientes semanas (hacer deporte, ir al cine, de concierto, a comer, de viaje, etc.), sin

compalfiia o con otras personas, tratando de disfrutar de todo ello.

3.5.2. Sesion 2

Objetivo. Conocimiento de la dependencia emocional y resolucion de conflictos.

Materiales. PowerPoint sobre la Dependencia Emocional, ficha de analisis funcional, ficha

de resolucioén de conflictos, cuestionario y boligrafos.
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Desarrollo actividad. En primer lugar, se les pondra un PowerPoint sobre la dependencia
emocional (ANEXO 4), se explicara de que se trata y se responderan todas las preguntas
existentes. En segundo lugar, el profesional, para que tomen conciencia, procurara que
perciban sin distorsiones ni minimizaciones la realidad que vive la persona con dependencia
emocional. Para esto, es importante que, a través del analisis funcional, se ofrezca al grupo
una explicacion desculpabilizadora y libre de los sesgos sociales negativos con los que
muchas veces estan asociados este tipo de relaciones, se les entregara una ficha de A. F.
(ANEXO 5), que se llevaran para rellenar en sus casas. Se debe hacer ver el papel que las
gratificaciones a corto plazo y los miedos asociados a la ruptura juegan en el mantenimiento
de la situacion, lo que acarreara a la larga un perjuicio importante para la vida, el desarrollo

personal, la autoestima y el logro de los propios objetivos.

Por ultimo, en esta sesidn se repartira una fotocopia con tres casos (ANEXO 6), se hara una
lectura en voz alta de cada uno de ellos, después el grupo comentara qué les han parecido
las situaciones, si son realistas, valoraran las actitudes de los protagonistas y si podian
haber reaccionado de otra manera, para ello se les repartira un cuestionario, con una serie

de preguntas que pueden ser respondidas primero individualmente y luego en gran grupo.

3.5.3. Sesion3y4

Objetivo. Modificar las ideas irracionales y distorsiones cognitivas en relacion al amor y las

relaciones de pareja.

Materiales. Ficha con relatos, ficha de tipos de relacién amorosa, circulos de cartulina y

boligrafos.

Desarrollo actividad. Se busca que el grupo reflexione sobre algunos mitos del amor
romantico, que establecen, por ejemplo, que existe una persona que nos hara felices para
siempre, ademas de sobre los modelos de relacién de pareja y los celos, entre otras.

En primer lugar, en la sesién 3, el grupo tendra que leer dos relatos (ANEXO 7) y se les
pedira que, en pequefios grupos, los comparen y establezcan diferencias de cémo ven al
principe y a la princesa de los relatos A y B y que los describan con adjetivos, para luego
ponerlo en comun. El grupo tendra también que escribir un relato C en el que los dos

personajes tengan cualidades positivas.

A continuacién, se les entregara dos circulos de cartulina de diferente color y se les pedira

que los coloquen de manera que muestren lo que para ellos es una relacion amorosa, tanto
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si la tienen como si no. Se buscara un voluntario que ensefie su representacion y la
explique, y no se le cuestionara su idea. Cundo todo el mundo haya terminado, se leeran los
modelos de relacion amorosa (ANEXO 8) para que cada cual identifique su dibujo. y se
pedira al grupo que escriba en un papel sus propios pensamientos a cerca de las relaciones
de pareja y el amor, para mas tarde, poder cuestionarlos y luego sustituirlos por otros mas
adaptativos, racionales y positivos. Se pensaran soluciones y pensamientos alternativos y se
evaluara junto a ellos el efecto que trae pensar de la forma en que lo hacen, el profesional
pedira que cada uno diga las ventajas y desventajas que encuentra de pensar de ese modo

y se debatira.

Al comienzo de la sesioén 4, los profesionales pediran al grupo que de manera voluntaria
alguien haga un pequefio resumen de la sesion anterior, recordando el tema de los tipos de

relaciones, y las relaciones de pareja sanas.

Posteriormente, se les pedira que se dividan en grupos de 4 o 5 personas y se expondra en
voz alta unas afirmaciones que corresponden a diferentes mitos o creencias a cerca de las
relaciones, un miembro de cada subgrupo se encargara de escribirlas en un papel y en
comun tendran que decir si son falsos o ciertos y el por qué: “Tener pareja significa tener
que compartirlo todo con esta persona.”, “Si estas enamorado, no puedes sentirte atraido
por otras personas.”, “Si no sientes celos, es que no amas de verdad a tu pareja.” y “Si de
verdad quieres a tu pareja, le complaces en todo lo que te pida.”. Se les dejara unos 30
minutos para hablar entre ellos sobre estas afirmaciones, luego el portavoz de cada
subgrupo expondra las respuestas en voz alta y los profesionales se encargaran de explicar

porgue estas creencias son irracionales.

Finalmente, se les leera este texto de John Lennon “Nos hicieron creer que cada uno de
nosotros es la mitad de una naranja, y que la vida solo tiene sentido cuando encontramos la
otra mitad. No nos contaron que ya nacemos enteros, que nadie en la vida merece cargar en
las espaldas la responsabilidad de completar lo que nos falta. Nos hicieron creer en una
formula llamada “dos en uno”: dos personas pensando igual, actuando igual, y que era eso
lo que funcionaba. No nos contaron que eso tiene nombre: anulacién. Y que solo siendo
individuos con personalidad propia podremos tener una relacidon saludable. Nos hicieron
creer que el matrimonio es obligatorio y que los deseos fuera de ese término deben ser
reprimidos. Nos hicieron creer que solo hay una férmula para ser feliz, la misma para todos,
y los que escapan de ella estan condenados a la marginalidad. No nos contaron que estas
formulas son equivocadas, frustran a las personas, son alienantes, y que podemos intentar

otras alternativas. Tampoco nos dijeron que nadie nos iba a decir todo esto... cada uno lo va
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a tener que descubrir solo. Y entonces, cuando estés muy enamorado de ti mismo, podras

ser muy feliz y amar de verdad a alguien.”

Se abrira un debate sobre el texto en el que de forma voluntaria el grupo podra ir diciendo lo
que le ha parecido, por ultimo se les preguntara si ha cambiado de alguna forma su vision

de las relaciones tras estas dos sesiones, ademas de resolver las dudas que hayan surgido.

3.5.4.Sesion 5

Objetivo. Trabajar el autoconcepto y la autoestima.

Materiales. Cuestionario personal, folios, boligrafos.

Desarrollo actividad. La sesion 5, estara centrada directamente en el autoconcepto y la
autoestima. La autoestima consiste en la actitud favorable o desfavorable que una persona
tiene sobre si misma (Blascovich y Tomaka, 1991). La fase educativa de estas sesiones ira
dirigida a trabajar sobre el autoconcepto de cada persona, sus competencias personales
observables y las reconocidas socialmente, sus logros personales, y en relacion a estos, sus
roles, metas y objetivos. El trabajo de estos aspectos resulta esencial en cualquier edad de

cara a potenciar el reajuste adaptativo del autoconcepto (Lopez-Pérez, 2008).

Para sentirse bien con los demas es imprescindible estar bien a nivel personal y viceversa y
para poder valorarse, primero hay que conocerse, por €so, se creara una dinamica en la que
cada persona reflexionara un poco sobre si misma, el grupo contestara un cuestionario
(ANEXO 8) en el que se plantean unas preguntas acerca de cdémo son y como se ven,
tendran que contestar lo que realmente les represente, pensando detenidamente cada

pregunta.

Se les pasara una ficha llamada “Evaluacién proyectiva del conocimiento” (ANEXO 10), la
cual tendran que rellenar de manera individual, una vez todos han terminado, el que quiera
la leera en voz alta, compartiendo con el resto sus respuestas, para seguidamente,
reflexionar y contestar entre todos estas preguntas: Como influyen los demas sobre el
concepto que tenemos sobre uno mismo y sobre nuestra conducta?, ;Nuestra conducta
exhibe nuestra “verdadera forma de ser’? y ;Solemos actuar segun nuestros deseos o

como una forma de contentar a los demas?.

Mas tarde, el grupo debatira sobre la dificultad encontrada en estos ejercicios, si lo habian
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hecho anteriormente o no, ademas cada uno dira que es para él la autoestima y los

profesionales concluiran con una explicacion sobre el autoconcepto y la autoestima.

3.5.5.Sesi6n 6y 7

Objetivo. El aprendizaje de Habilidades Sociales relacionadas con la necesidad de saber

decir no, comunicarse de forma positiva y la expresién de sentimientos.

Materiales. Ficha con relatos, cuestionario, folios y boligrafos.

Desarrollo actividad. Las relaciones interpersonales son fundamentales para el bienestar,
por eso en cualquier edad es necesaria la existencia de una red de apoyo de calidad en
torno a la persona, que sera un buen predictor de su salud fisica y mental (Hale, Hannum y
Espelage, 2005). Por ello, debe ser un objetivo fundamental del programa el entrenamiento
en habilidades sociales para adquirir, mantener y mejorar las relaciones interpersonales. De
modo que se realizardan 2 sesiones dedicadas al aprendizaje y entrenamiento de las

Habilidades Sociales.

En la sesién 6, en primer lugar, se explicara qué habilidades conforman las habilidades
sociales y la importancia de estas. Por ejemplo, se conoceran los distintos estilos de
comunicacion interpersonal (asertivo, agresivo y pasivo), se conocera y se pondra en
practica la escucha activa y la expresion de sentimientos. En segundo lugar, se hara una
dinamica, en la que se formaran grupos de 4 personas, donde los participantes crearan
libremente una situacion cualquiera, en la que una parte tiene que expresar sus sentimientos

y la otra tendra que escuchar atentamente para posteriormente dar un feedback.

En esta sesion, se trabajara la habilidad de saber decir que NO. Se explicara al grupo la
importancia de decir no a alguien cuando no quieres hacer algo, no estas de acuerdo o te
sientes presionado por tu pareja, ademas de la importancia de responder rapidamente y con
un buen argumento, antes de que la pareja trate de convencerte. Para esto, se abrira un
debate sobre los siguientes puntos de discusion: qué es una frase de presiéon (cuando
alguien te amenaza, miente, o te molesta, esta usando una expresion para presionarte a
hacer cualquier cosa que no se deseas), qué nos impide dar buenas respuestas contra la
presion y qué se puede hacer si tu pareja te sigue presionando. Ademas, tendran que elegir
las mejores soluciones, por ejemplo: decir no y repetirlo tajantemente, dar razones para
decir no, decir como te esta haciendo sentir esa persona o rehusar a seguir discutiendo el

asunto y marcharte. Posteriormente, responderan a preguntas como: jEs mas comun para
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las chicas o para los chicos utilizar la presion?, ;Hay situaciones en que las frases de
presion son buenas?, ;Qué factores pueden debilitar nuestra voluntad para ceder finalmente

a la presion?.

En la sesién 7, en primer lugar, se retomara el tema de la sesion anterior, el grupo tendra
que decir que recuerda y se recordara que son las habilidades sociales. En segundo lugar,
se les repartira un folio, en el que el grupo tendra que escribir de manera individual
situaciones pasadas en donde se crea que se haya actuado de manera no-asertiva e
identificar como creen que ha sido el comportamiento (pasivo o agresivo). A partir de dicha
identificacion se propondran en voz alta nuevas alternativas que logren transmitir el mensaje
en el lugar y en el momento mas oportuno, con el mejor tono de voz y con las palabras mas
indicadas, se debe hacer hincapié en los modos y expresiones que utilizamos para pedir y

rechazar.

En tercer lugar, se pasara una ficha con relatos (ANEXO 11) a cada participante, y se leera
en voz alta cada uno de los casos, se forman grupos de tres o cuatro personas y cada uno
analizara los tres casos, tratando de responder entre todos a las cuestiones planteadas e
intentaran comparar entre si los casos. Por ultimo, tendran que contestar por qué son
diferentes los casos y se hara la puesta en comun de cada uno de los casos con el objetivo

de encontrar recursos para enfrentarse al desamor.

3.5.6.Sesion 8

Objetivo. Despedida, valoracion final y aclaracion de dudas.

Materiales. Cuestionario valoracién global, IDE y boligrafos.

Desarrollo actividad. En la ultima sesidn, es conveniente realizar una actividad en la que
los participantes puedan valorar el programa globalmente, para esto, se les pasara un
cuestionario con algunas preguntas sobre su opinion global acerca del mismo (ANEXO 12).
Los profesionales, con toda esta informacion, al finalizar el programa podran reflexionar
sobre como ha resultado el proceso y qué hay que modificar y mejorar o qué hay que
mantener, en cuanto a la metodologia, los temas, etc., para adaptar el programa a las
necesidades detectadas y asi poder repetir el programa en otra ocasion y llevarlo a otras

universidades, siendo este realmente util.

Se volvera a pasar el IDE, ya que, sirve para reflexionar acerca de si el trabajo que se ha
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llevado a cabo ha cambiado en algo la forma de ver las relaciones amorosas, ademas se les
preguntara si han realizado el plan de gestion del tiempo y las actividades propuestas para
realizar sin compafia de la pareja. Por ultimo, se pedira que hagan un pequefio resumen de
los temas tratados, con preguntas sobre lo que han aprendido y sobre la utilidad percibida

del programa.

4. CONCLUSIONES

Parece normal que en una relacion de pareja, sobre todo al principio se sienta una
necesidad intensa de estar con el otro, pero este deseo, a medida que la relacion de pareja
se estabiliza, tiende a disminuir para conformar una relacion madura, donde el amor y sus
componentes estan en un equilibrio que favorece al desarrollo personal (Avendafio y
Sanchez, 2002; Riso, 2003).

En cambio, cuando este deseo se hace cada vez mayor y se vuelve excesivo, trae
consecuencias negativas y en muchos casos, pese a lo nocivo de la relacion, las personas
son incapaces de ponerle fin (Riso, 2003). Esta incapacidad de terminar la relacién puede
deberse a la dependencia emocional, definida por Castell6 (2010) como un “patrén
persistente de necesidades emocionales insatisfechas que se intentan cubrir
desadaptativamente con otras personas”. Este problema es poco conocido, pero es
frecuente en la actividad clinica, segun Sirvent y Moral (2007), existe un alto porcentaje de la
poblacion espanola que se declara dependiente emocional (49.3%) y en su version mas

severa puede llegar a afectar nada menos que a un 8.6%.

Es evidente que el tratamiento de la dependencia emocional sera a largo plazo y complejo,
por lo que es importante realizar acciones de intervencion viables y especificas en las
dimensiones de la dependencia emocional, tanto en el tratamiento psicolégico, como en la
prevencidon de este problema desde etapas tempranas de la relacion, como el
enamoramiento y/o noviazgo. Siendo, en un principio, la intervenciéon grupal la mas
adecuada, ya que el grupo actua como referente donde el dependiente emocional puede ver
reflejadas las distorsiones perceptivas y atributivas de si mismo (Moral y Sirvent, 2014). Por
lo que la intervencién propuesta ha sido disefiada para trabajar con adultos jovenes en
grupos de unas 20 personas, los grupos seran reducidos para que haya una mejor cohesién
grupal y se puedan formar vinculos de mas confianza, ya que esta terapia actua sobre la
capacidad empatica, de manera que durante las sesiones grupales se pretende también que

sean los propios participantes quienes ejerzan de “terapeutas” con el otro, ademas para que
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los profesionales puedan explicar y trabajar de forma mas comoda, aprovechando el tiempo

al maximo.

Asimismo, se puede suponer acertado un programa orientado a sujetos mayores de 20
afios, ya que a partir de esa edad, se considera el comienzo de un periodo evolutivo de
importantes desafios psicosociales, como el logro de la capacidad de establecer relaciones

intimas, estables y de calidad (Florenzano, 2003).

El programa se ha conformado de 8 sesiones de 2 horas de duracién cada una, repartidas
en 4 meses. Principalmente se ha efocado a trabajar el déficit de habilidades sociales, la
autoestima y autoconcepto pobre y las preocupaciones sobre una posible separacion
producidas por la existencia de distorsiones cognitivas y los mitos relacionados con las
relaciones de pareja, conforme sugieren los estudios de Sternberg, 1989; Castello, 2000 y

Moral y Sirvent, 2014, entre otros.

Por tanto aquellos universitarios que realicen el programa de intervencion en la dependencia
emocional, podran mejorar varios aspectos de su vida que tienen que ver con el
mantenimiento de relaciones saludables, tanto con la pareja, como con el resto de personas.
Obtendran un concepto global de lo que es la relacidn de pareja, la cual puede estar muy
condicionada por la sociedad y la cultura en la que se da y en la que aparecen los
componentes del amor, la intimidad, el respeto, la comunicacion y el tiempo juntos, ademas,
como no todas las relaciones son iguales, podran diferenciar dos tipos, por un lado, las
relaciones saludables, y por otro lado las relaciones no saludables. Podran conocer e
identificar creencias y conductas erroneas en sus relaciones de pareja, distinguir y valorar
criticamente las conductas que estan bien y mal dentro de una relacién, tanto en relaciones
estables como esporadicas, emplear habilidades asertivas para saber decir "no" ante una
situacidon que nos incomode, 0 que no haya por qué aguantar, emplear habilidades asertivas
para saber negociar ante las distintas circunstancias que se puedan dar en la pareja y
conocer las posibles consecuencias psicologicas, fisicas y sociales de tener una pareja
basada en esta dependencia. Por ultimo, este programa les ayudara a superar la
dependencia emocional y estd pensado para que ademas sirva para prevenir futuras

relaciones no saludables y de dependencia.
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ANEXO 1
GESTION DEL TIEMPO. Qué tipo de actividad predomina en mi

Trata de colocar en esta tabla las actividades que haces semanalmente, en los dos
cuadrantes superiores, coloca aquellas actividades que sueles realizar en solitario y en los
dos inferiores coloca todas las actividades que realizas durante la semana en compania de
tu pareja. Ademas, en los dos cuadrantes de la izquierda debes colocar las actividades que
son de caracter pasivo, mientras que en los de la derecha las actividades productivas o

participativas.

Actividades pasivas Actividades productivas

Actividades en solitario

Actividades en pareja

Una vez realizada esta tarea, responde a estas preguntas:

- ¢ Qué tipo de actividades te atraen?

- ¢ Qué te ha impedido realizar las actividades que te atraen?

- ¢ Estoy satisfecho con la distribucién de actividades en los distintos cuadrantes?
— ¢ Qué tipo de actividad predomina en mi?

- ¢ Qué me gustaria cambiar?

- ¢ Decides tu el uso de tu tiempo libre?
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ANEXO 2.
GESTION DEL TIEMPO. El tiempo y mis necesidades

¢ A qué quieres o necesitas dar mas tiempo en tu vida en este momento?. Partiendo de la
actividad anterior intenta incorporar a estos cuadrantes algo nuevo, una o varias actividades
que no suelas ejercitar y que te interese (deportes y actividades fisicas, actividades al aire
libre, actividades artesanales, artisticas, culturales, etc). Si necesitas mas espacio puedes
escribir detras.

ESTUDIO
AMIGOS
PAREJA
|
)
TRABAJO o
{ ‘ FAMILIA
N\ /
N
\
U
OCIO
SALUD
OTROS
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ANEXO 3
METAS A LARGO Y CORTO PLAZO

Proponte unas metas a largo plazo en diferentes areas de tu vida y descomponlas en las

metas a corto plazo o los plazos a seguir para poder alcanzarlas (recuerda intentar que las

actividades propuestas se realicen sin compafia o en compafia de otras personas que no

sean la pareja).

METAS A LARGO PLAZO

METAS A CORTO PLAZO

VVYVVVVIVVVVVYVVVVVYVVYVYYVYY
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ANEXO 4

POWERPOINT DEPENDENCIA EMOCIONAL

DEPENDENCIA EMOCIONAL

INDICE

¥ ;QUE ES?

¥ ; Por qué soy DEPENDIENTE EMOCIONAL?
¥ Las creencias limitantes en el AMOR

¥ CONSECUENCIAS

¥ SOLUCION

QUE ES
LA DEPENDENCIA EMOCIONAL

Sirvent y Moral, (2007), la definen como “un
patron cronico de demandas afectivas
frustradas, que buscan desesperadamente
satisfacerse mediante relaciones

interpersonales de apego patoldgico”.
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Rathus y O’Leary (1997), la definen como una
“‘necesidad de proteccion y apoyo, en donde la
confianza existente en la relacion influye en la
autoestima, identidad y funcionamiento general
de la persona y se debe a que el dependiente
emocional basa su bienestar personal en los

sentimientos de su pareja”.

¢, Por qué soy DEPENDIENTE EMOCIONAL?

- Pobre Autoestima y un

= F Autoconcepto Negativo
< ///T'{f';:’{'/
=5 ﬂ%ﬁsﬁ - Distorsion de la Realidad
~ 1
) W {%bl y Autoengafio, con
/ ' f Idealizacion de la pareja
- Necesidad excesiva de afecto
- Miedo a la soledad, a una posible ruptura

- Angustia permanente ante la probabilidad de perder al

otro

Las creencias limitantes en el AMOR

Nuestra realidad la creamos en base a nuestras

creencias, que inciden en nuestra conducta.

Un patrén de conducta es una estructura que nos sirve
para crear nuestra realidad y se compone de tres

elementos:
* PENSAMIENTO: patron de emision
« EMOCION: patrén de recepcion

« ACCION: fruto del pensamiento y la emocién
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En el caso de la dependencia emocional, los
pensamientos son la base de una determinada actitud y
tienen que ver con lo que uno piensa de si mismo en las

diferentes areas de la vida.

Estos pensamientos generan diferentes emociones que
son las que nos impulsan a actuar de una manera
determinada; finalmente las acciones van generando

determinadas actitudes o formas de afrontar la vida.

Cuando se trata de establecer relaciones de pareja, hay
que revisar aquellas creencias inconscientes asociadas
al amor y la pareja porque a partir de ellas

materializamos y vivimos nuestra realidad amorosa.

Las creencias erréneas se sustentan principalmente en
asociaciones basadas en miedos, por lo que es

fundamental identificar estas creencias.

Por ejemplo: alguien puede desear de forma consciente
tener una pareja que le trate bien y le respete, pero si en
su inconsciente hay asociaciones de amor como el
sufrimiento y el dolor, le resultara mas dificil tener una
relacion en la que no se den estas situaciones. Por lo que,
lo primero es revisar que creencias impiden tener una
Optica mas amplia y ajustada acerca de las relaciones de

pareja. g
& y
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- No saber decir “No” por
complacer a la otra persona
- Necesidad de estar con la

pareja, para sentirse feliz
- Poner la relaciéon por encima de todo (familia, amigos,
aficiones), incluyéndose a uno mismo

- Deseo de estar en contacto permanente con la pareja,
ya sea fisicamente o por teléfono, etc.
- Si se acaba la relacion, el dependiente empezara a

padecer angustia y desesperacion por la ruptura 0

SOLUCION
El tratamiento de la dependencia emocional consiste en
primer lugar en una aceptacion del problema,
reconociendo la forma inadecuada de relacionarse
afectivamente con la pareja, intentando encontrar una

I6gica para comprender el motivo de su conducta.

- P, il

Se trabajara para conseguir un aumento de la
autoestima, se entrenaran las habilidades sociales y
se reestructurara la forma patoldgica de relacionarse,
ademas de trabajar la gestion del tiempo para uno
mismo y las actividades que pueden resultar

igualmente placenteras en solitario.
Se trata de un proceso que puede realizarse en grupo,

ademas de en terapia individual y que con una actitud

positiva tiene resultados exitosos.
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ANEXO 5
ANALISIS FUNCIONAL

Persona:

Fecha de observacion:

Antecedentes

Conducta

Consecuencias
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ANEXO 6
CASOS RESOLUCION DE CONFLICTOS
Actividad adaptada de Gorrotxategi, M. y de Haro, |I. M. (1999). Materiales didacticos para la

prevencion de la violencia de género: Educacion secundaria. Junta de Andalucia, Malaga.

CASO 1:

Oscar y Ana llevan 2 afios juntos y siempre suelen salir juntos. Este sabado habian quedado
a las cinco para ir al cine. Cuando Ana ya esta preparada para salir, Oscar la llama por
teléfono diciéndole que esta con sus amigos y que, como hace mucho tiempo que no los ve,
le gustaria salir esa tarde con ellos, porque van a ver un partido de futbol juntos. Ana le dice:

“Muy bien, vete con ellos, pero a mi no me vuelvas a llamar”.

CASO 2:

Sandra y Jesus estan viendo una pelicula en casa. Los dos estan muy a gusto. En un
momento determinado, a Jesus le llega un mensaje al movil. El mensaje era de una chica y
Sandra lo ve. Sandra coge el teléfono y empieza a leer sus mensajes, se pone nerviosa y le
pregunta quién es. El le contesta: Es una amiga, Sandra, no te enfades. Ella insiste en
pelearse y le dice: o dejas de hablar con ella o lo dejamos para siempre y él le contesta: te

prometo que es mi amiga, pero si te molesta dejo de hablar con ella.

CASO 3:

Antonio y Raquel son novios desde hace nueve meses. Los dos estan muy contentos vy
felices. El ultimo sabado, fueron a una discoteca a bailar. Nada mas llegar, Raquel vio al
fondo de la sala a un antiguo novio suyo, al que hacia mucho tiempo que no veia. Fue
directamente hacia él, muy contenta, y se saludaron con un beso. Antonio no se acerco.
Observé la escena desde lejos. Cuando Raquel volvid junto a él, éste le dijo: “A mi no me

vuelvas a hablar, eres una guarra”.
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GUION PARA EL ANALISIS Y RESOLUCION DE CONFLICTOS EN PAREJAS JOVENES
Tras leer los casos anteriores, responde a estas preguntas acerca de los tres casos:

+ ¢Qué crees que siente é1?

+ ¢Qué crees que siente ella?

+ ¢Por qué crees que él ha actuado asi?

+ ¢Por qué crees que ella ha actuado asi?

+ ¢Tienen derecho a actuar como han actuado cada una de estas dos personas?

+ ¢Qué alternativas darias a cada una de las dos personas para que puedan

solucionar este conflicto de la mejor manera?.
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ANEXO 7
RELATOS

Sacado de Lena Ordonez, Adelina et al. (2012). "Ni ogros ni princesas": Guia para la

educacion afectivo-sexual en la ESO. CIUDAD: Consejeria de Salud y Servicios Sanitarios.

Relato A: (Final del cuento de La bella durmiente). “(...) Pero al término del siglo, un
principe, que perseguia a un jabali, lleg6é hasta los alrededores del castillo. Entré y, cuando
vio a todos los habitantes tendidos en las escaleras, en los pasillos, en el patio, pensé con
horror que estaban muertos. Luego se tranquilizé al comprobar que solo estaban dormidos.
"iDespertad! jDespertad!", chill6 una y otra vez, pero en vano. Cada vez mas extrafiado, se
adentro en el castillo hasta llegar a la habitacion donde dormia la princesa. Durante mucho
rato contempl6 aquel rostro sereno, lleno de paz y belleza; sintid nacer en su corazén el
amor que siempre habia esperado en vano.

Emocionado, se acerco a ella, tomé la mano de la muchacha y delicadamente la besé... Con
aquel beso, de pronto la muchacha se desperezé y abrido los ojos, despertando del
larguisimo sueno. Al ver frente a si al principe, murmurd: “ijPor fin habéis llegado!”. En mis
suefios acariciaba este momento tanto tiempo esperado”. El encantamiento se habia roto.
La princesa se levant6é y tendié su mano al principe. En aquel momento todo el castillo
despert6. Todos se levantaron, mirandose sorprendidos y preguntandose qué era lo que
habia sucedido. Al darse cuenta, corrieron locos de alegria junto a la princesa, mas hermosa
y feliz que nunca. Al cabo de unos dias, el castillo, hasta entonces inmerso en el silencio, se

llené de cantos, de musica y de alegres risas con motivo de la boda”.

Relato B: (...) Estaba la princesa leyendo un libro en el jardin de palacio cuando llegé un
principe de un lejano pais, atraido por las noticias de su sabiduria, y quiso verla. La
princesa, curiosa, aceptd y le invitd a tomar una limonada porque hacia mucho calor. El,
nada mas verla, impresionado por su belleza, cay6 a sus pies y le propuso matrimonio. La
princesa, asombrada, lo mird fijamente diciéndole: “Perdone, caballero, usted y yo no nos
conocemos de nada, asi que no sé como se atreve a pedirme que me case con usted.
¢ Acaso sé yo si tiene buen caracter, si es simpatico, si le gusta la musica o si sabe cocinar
perdices? ;Me ha preguntado si yo tengo un amor, si me gustan los hombres o si tengo
interés en casarme?”. La princesa cogié de nuevo el libro y siguid leyendo. El principe,

cabizbajo, se dio media vuelta y se marché pensando que se habia equivocado de cuento.
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Relato C:
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ANEXO 8
MODELOS DE RELACION AMOROSA
Sacado de: Sanchis, Rosa (2005): Todo por amor. Una experiencia educativa contra la

violencia a la mujer. Octaedro, Barcelona.

1. Modelo de inclusion: Un circulo es mas pequefio y esta dentro del otro. La relacion de
pareja es jerarquica y uno de los dos es dependiente del otro ya que no tiene espacio

personal propio.

2. Modelo fusional utopico: Los circulos estan uno encima de otro, es decir, se comparte

todo. Es un modelo que sélo se vive en momentos concretos.

NLid

3. Modelo de interdependencia: Hay un espacio personal compartido y un espacio
personal no compartido.

4. Modelo de separacion total: No se comparte nada.

5. Modelo de individualidad: No hay proyecto de pareja.
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ANEXO 9

CUESTIONARIO SOBRE UNO MISMO.

Actividad adaptada de Lopez Sanchez, Félix (1995): Educacién sexual de adolescentes y
jovenes. Siglo XXI, Madrid, pp. 58-61.

-+ F F F ¥

*

- F F F F F F

¢, Cuales son tus aficiones?

¢ Practicas algun deporte?. ; Cual?

¢ Te gusta leer?. ; Qué tipo de libros o revistas?

¢, Te gusta el cine?. ; Qué tipo de peliculas sueles ver?

¢, Escuchas musica habitualmente?. ;De qué tipo?

Ademas de tus estudios ¢estas realizando alguna actividad adicional (musica, pintura,
deporte, idiomas...)?

Seguro que hay algo que se te da muy bien, alguna actividad en la que destacas.
¢ Podrias decir cual?

Menciona algun actor o actriz de cine, cantante, deportista... a quien admires de forma
especial y explica por qué.

¢Hay alguna persona no famosa (un familiar, un profesor, un compafero...) a quien
admires mas que a los demas?. jPor qué?

¢, Qué es lo que mas valoras de tu familia?

&Y de tus amigos?

¢ A qué te quieres dedicar en el futuro?

Menciona tres cualidades positivas que tengas:

Menciona tres cualidades positivas que te gustaria tener:

Intenta definirte con una sola palabra:

Imagina que tienes que irte a vivir a otra ciudad. ;Como te gustaria que te recordaran
tus compaferos/as y amistades?

¢, Cual es tu sueno o aspiracion mas alta?

Una vez que hayas contestado al cuestionario completo, vuelve a leer todas tus respuestas

y escoge las tres palabras que crees que te definen mejor. Escribelas a continuacion:
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ANEXO 10
EVALUACION PROYECTIVA DEL AUTOCONCEPTO

Escribe sobre:

1. La impresion que querria causar en los demas

2. Cémo soy, a veces, en realidad

3. Una historia de amor, la mejor que me podria ocurrir
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ANEXO 11
CASOS “COMO AFRONTAR EL NO”

Caso 1:

Un dia fui de sorpresa a casa de mi pareja, y lo encontré liandose con una de mis mejores
amigas. Hacia tiempo que con €l estdbamos en crisis, pero ella era mi amiga, ella decidio
estar con él sabiendo lo que yo le quiero. Por supuesto al dia siguiente discutimos y nunca
mas volvi a hablar con ella, en cambio nosotros nos perdonamos y seguimos juntos, no

puedo vivir sin él.

Caso 2.

Maria es mi amiga desde que llegd empezd la carrera. Mis sentimientos hacia ella han
cambiado y ahora, para mi, es algo mas que una amiga y asi se lo dije el otro dia. Ella no se
sorprendio, pero me dijo que para ella s6lo era un gran amigo y que no queria estar

conmigo. 4 Qué hago, me enfado?, ¢ Sigo insistiendo? o 4 Me guardo lo que siento?.

Caso 3.

Fran y yo estamos juntos desde hace 2 afios y medio y yo ya tengo 35 afios. Mis
sentimientos hacia él son mas fuertes que nunca, pero él ha dicho en varias ocasiones que
no cree en el matrimonio. No sé qué hacer. Me gustaria decirle que tengo ganas de casarme
y de ser madre, pero cuando voy a decirselo me tiemblan las piernas y apenas puedo
hablar, porque sé que si se lo digo no le va a gustar. Creo que me va a decir que no esta

preparado, tengo miedo que me diga que me quiere dejar.

Ahora responde a estas preguntas:

+ En el caso 1, ;Creéis que hay razon suficiente para romper la amistad, o podrian seguir
siendo amigas?, ;Y la relaciéon de pareja?, ¢ Es problema de la amiga o de ella misma?,
¢ Es acertada la afirmacion “No puedo vivir sin élI’?.

+ En el caso 2, ;Qué creéis que debe hacer él?.

+ En el caso 3, ;Debe arriesgarse y decirle a su pareja lo que siente?, ;Crees que le

entendera si lo hace?, En caso de que él no esté preparado, ;Qué puede pasar?.

En los tres casos, ;Qué consejos y recursos podriais darles para asimilar el desamor a

estas personas y para sentirse mejor después de haber recibido un no?.
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ANEXO 12

CUESTIONARIO DE SATISFACCION PARA USUARIOS

Con este cuestionario pretendemos conocer tu opinion sobre el funcionamiento del taller de
prevencion de la dependencia emocional que has realizado. Todas tus opiniones son
confidenciales. Es muy importante que respondas con sinceridad, ya que tu opiniéon nos
ayudara a mejorar este taller para que otras personas puedan beneficiarse del mismo en las
mejores condiciones posibles. No hay opiniones buenas ni malas, lo que interesa es que
sean sinceras y puedas expresarlas con libertad.

Sefala la puntuacién que mas se acomode a tu opinidén en cada una de las frases, teniendo

en cuenta que 0 seria la puntuacién peor y 5 la mejor.

Muchas gracias por tu colaboracion.

1. Valora tu nivel de satisfaccion general respecto a las expectativas que tenias

sobre el taller.

0 1 2 3 4 5

2. Valora el grado de satisfacciéon respecto a los profesionales que han realizado el

Taller

0 1 2 3 4 5

3. ¢Crees que el numero de sesiones ha sido suficiente?

0 1 2 3 4
¢ Que interés han tenido para ti los temas tratados?
0 1 2 3 4

¢ Que interés han tenido para ti las actividades desarrolladas?

0 1 2 3 4
¢ Crees que se han explicado adecuadamente los temas?
0 1 2 3 4

¢ Te parece adecuada la forma en que han sido trabajados los temas?

0

1

2

3

4
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iCrees que este taller te ha servido para comprender mejor la dependencia

emocional?

0

9. Valora en qué medida la realizacion de este taller te sirve para gestionar y mejorar
tus relaciones de pareja
0 1 2 3
10. ;Crees que este tipo de talleres te servira para evitar mantener relaciones de
dependencia con parejas futuras?
0 1 2 3
11. ; Recomendarias este taller a tus amigos o conocidos?

0

1

2

3
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