
 - Nuestras relaciones se volvieron cada vez más decepcionantes. 

- Nos encontramos atrapados en un patrón compulsivo de creencias 

y comportamientos que en definitiva no nos pueden satisfacer. 

- Podemos permanecer en un matrimonio abusivo poco saludable 

“por el bien de los niños”. 

- Dimos inadvertidamente un mal ejemplo a nuestros hijos, 

animándolos a través de nuestro ejemplo a convertirse en personas 

complacientes, controladores o manipuladores. 

- Podemos autodestruirnos. 

- La codependencia puede pasar de la desesperación y la depresión, 

a la hostilidad y la rabia. 

- Los codependientes pueden terminar lastimándose a sí mismos o 

a otros. 

- La codependencia nos llevó a tener problemas en nuestras 

relaciones, aislarnos y ocultar nuestro verdadero “yo”. 

 

Lo que CoDA no hace6. 
1. No motiva a los codependientes para recuperarse, la necesidad de 

recuperación surge en cada uno de nosotros. 

2. No persuade o convence a los codependientes que aún sufren para 

que se conviertan en miembros de nuestra fraternidad. 

3. No patrocina o realiza investigaciones acerca de cualquier tema de 

codependencia u otros. 

4. No mantiene un registro estricto de asistencia o abre archivos de 

historiales de sus miembros. 

5. No está afiliada a consejos, agencias sociales o de otra índole. 

6. No vigila a los miembros, trata de controlarlos o dominarlos. 

7. No realiza diagnósticos o predicciones de carácter médico, o 

psicológicos. 

8. No proporciona servicios de desintoxicación, hospitalización, 

procedimientos médicos, receta medicamentos, coaching, terapias 

psicológicas o métodos psiquiátricos. 

9. No propone, organiza o lleva a cabo servicios religiosos o retiros. 

10. No realiza programas de adoctrinamiento acerca del tema 

codependencia u otros similares. 

11. No provee de servicios ajenos a nuestro objetivo primordial, como 

vivienda, alimentación, ropa, trabajo, negocio, dinero o asistencia 

social. 

12. No da servicios de consulta profesional, ya sea a domicilio o en 

algún centro, consultorio, santuario, etc. 

13. No accede a recibir dinero como pago por sus servicios, ni 

contribuciones económicas. 

14. No extiende cartas de recomendación de ninguna naturaleza ya 

sea personal, profesional, laboral, legal, etc. 

15. No realiza ningún servicio de carácter profesional, al igual nuestros 

miembros, quienes sólo son codependientes en recuperación. La 

profesión, fama, o prestigio ha quedado fuera de nuestros grupos. 

Referencias. 
¹Preámbulo: 

https://archivo.divulgacioncoda.org/Textos/Pre%C3%A1mbulo.pdf 

²¿Es CoDA para usted?: Conoce más CoDA. Servicio Nacional 2020. 

https://codamexico.org/ 

³Preguntas: Adaptadas de las características de los Patrones de 

Codependencia. 
4¿Qué es la Codependencia? “Libro Azul de CoDA edición de bolsillo” 

5Folleto: Rasgos Comunes de la Codependencia. 
6Lo que CoDA no hace: Conoce más CoDA. Servicio Nacional 2020. 
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Sólo usted puede decidir 

Asociación Mexicana para la Recuperación de la 

Codependencia A.C. 

 

 

Preámbulo¹ 

Codependientes Anónimos es un grupo de hombres y 

mujeres cuyo propósito es desarrollar relaciones sanas. 

El único requisito para pertenecer a CoDA es tener el 

deseo de forjar relaciones sanas y basadas en el amor. 

Recurrimos a los Doce Pasos y a las Doce Tradiciones 

como fuentes de conocimiento y sabiduría. Éstos 

constituyen los principios de nuestro programa y sirven 

de guía para forjar relaciones honestas y satisfactorias. 

Al incorporar los Doce Pasos y los principios de CoDA 

en nuestra vida diaria y en nuestras relaciones presentes 

y pasadas, experimentamos una liberación de nuestro 

estilo autodestructivo de vida. Podemos así alcanzar un 

nuevo nivel de dicha, aceptación y serenidad.  

 
Grupo: 
 

 
Domicilio: 
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Horario: 
 

 
Teléfono: 
 

      

45. ¿Evita la intimidad emocional, física o sexual como medio 

de mantener las distancias para sentirse más seguro? 

SI___ NO___ 

46. ¿Permite que sus adicciones a la gente, los lugares y las 

cosas, le distraigan para evitar intimidad en las relaciones 

personales? 

SI___ NO___ 

47. ¿Utiliza comunicación indirecta y evasiva para evitar los 

conflictos y enfrentamientos? 

SI___ NO___ 

48. ¿Reprime sus sentimientos o necesidades para evitar 

sentirse vulnerable? 

SI___ NO___ 

49. ¿Atrae a otros, pero cuando se acercan, los aleja? 

SI___ NO___ 

50. ¿Considera que las demostraciones de emoción son una 

señal de debilidad y por eso se niega a expresar afecto? 

     SI___ NO___ 

¿Qué es Codependencia?4 

La codependencia es una enfermedad que deteriora nuestra 

alma. Afecta nuestra vida personal: a nuestras familias, hijos, 

amigos y parientes; nuestros negocios y carreras profesionales; 

nuestra salud y nuestro crecimiento espiritual. 

Nos debilita y, si no la tratamos, acaba por volvernos más 

destructivos con nosotros mismos y con quienes nos rodean. 

Rasgos Comunes de la Codependencia5 

- Aprendimos a dudar de nuestras percepciones. 

- Desconocemos nuestros sentimientos a menudo nos llevó a ser 

ignorados, se reían de nosotros o fuimos castigados. 

- Decir lo que pensábamos o sentíamos a menudo nos llevó a ser 

ignorados, se reían de nosotros o fuimos castigados. 

- Buscamos a los demás para que nos dijeran que pensar, qué 

sentir y cómo comportarnos. 

- Ellos definían nuestra visión del mundo y nosotros la 

aceptábamos como realidad. 

- Se volvió más importante ser complaciente que auténtico y 

adoptamos creencias rígidas sobre lo que “debíamos ser”. 

- Nuestra autoestima dependía de la aprobación de los demás. 

- Cuando “nos equivocábamos” nuestro sentido de seguridad y 

autoestima se evaporó. 

- Nos sentíamos defectuosos. 

- Sin un sentido interno de seguridad o de bienestar efectivo, 

éramos incapaces de mantener relaciones funcionales. 

- Ocultamos nuestro verdadero ser con el fin de encajar, esto nos 

mantuvo aislados e incapaces de pedir ayuda. 

- La constante negación de nuestros verdaderos sentimientos y 

pensamientos fue estresante y agotadora. 

- Podemos haber consumido alcohol, drogas, comida, nicotina, 

actividades, sexo o preocupación por los demás para escapar.  
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¿Es CoDA para usted?2 

La codependencia se desarrolla en diversas 

circunstancias. Lleva al codependiente a asumir un rol de 

“salvador”, por mencionar alguno, afectando todas las 

áreas de su vida. El codependiente se olvida de sí mismo, 

de sus necesidades, trata de controlar a las personas o 

situaciones, se concentra en los problemas de los demás, 

ya sea la pareja, un familiar, amigo, una causa social, etc. 

Y se relaciona con personas problemáticas para tratar de 

rescatarlas, de esta manera se ha hecho daño a sí mismo 

y a otros. A continuación, ofrecemos una serie de 

preguntas basadas en las características de los patrones 

de codependencia3, como una herramienta de ayuda para 

efectuar una autoevaluación: 

1. ¿Tiene dificultades para identificar sus sentimientos?        

SI___ NO___ 

2. ¿Minimiza, altera o niega sus sentimientos? 

SI___ NO___ 

3. ¿Se percibe como muy generoso y dedicado al 

bienestar de otros? 

SI___ NO___ 

4. ¿Carece de empatía con los sentimientos y 

necesidades de otros? 

SI___ NO___ 

5. ¿Califica a otros con sus propias características 

negativas? 

SI___ NO___ 

6. ¿Considera que se puede cuidar sin ayuda de otros? 

SI___ NO___ 

7. ¿Enmascara su dolor de varias maneras, como 

rabia, gracia o aislamiento?   

     SI___ NO___ 

8. ¿Expresa negatividad o agresión de maneras 

indirectas o pasivas? 

SI___ NO___ 

9. ¿Busca la aceptación de personas no accesibles 

emocionalmente? 

SI___ NO___ 

10. ¿Tiene dificultades para tomar decisiones? 

SI___ NO___ 

11. ¿Juzga duramente sus pensamientos, palabras y 

acciones como si no fueran lo suficientemente 

buenos? 
SI___ NO___ 

12. ¿Siente vergüenza al recibir reconocimientos, 

halagos o regalos?        

SI___ NO___ 

 

13. ¿Valora la aprobación de otros de sus pensamientos, 

sentimientos y conductas en lugar de la propia? 

SI___ NO___ 

14. ¿Se percibe como indigno de recibir 

reconocimientos, halagos o regalos? 

SI___ NO___ 

15. ¿Busca constantemente el reconocimiento y los 

halagos de los demás para así sentirse valioso? 

SI___ NO___ 

16. ¿Tiene dificultad para admitir que ha cometido un 

error? 

SI___ NO___ 

17. ¿Aparenta tener la razón ante los demás e incluso 

miente para dar buena apariencia? 

SI___ NO___ 

18. ¿Es incapaz de identificar o pedir lo que quiere y 

necesita? 

     SI___ NO___ 

19. ¿Se percibe como superior a otros? 

SI___ NO___ 

20. ¿Busca que otros le brinden sensación de 

seguridad? 

SI___ NO___ 

21. ¿Tiene dificultades para iniciar algo, cumplir con las 

fechas límites y completar proyectos? 

SI___ NO___ 

22. ¿Tiene problemas al definir las prioridades y los 

límites saludables? 
SI___ NO___ 

23. ¿Es extremadamente leal y se mantiene en 

situaciones dañinas demasiado tiempo? 

SI___ NO___ 

24. ¿Compromete sus valores e integridad para evitar el 

rechazo o ira de otras personas? 

SI___ NO___ 

25. ¿Deja de lado sus intereses personales para hacer lo 

que otros quieren? 

SI___ NO___ 

26. ¿Es uy sensible a los sentimientos de otros y los 

asume como propios? 

SI___ NO___ 

27. ¿Teme expresar sus creencias, opiniones y 

sentimientos cuando difieren de los otros? 

     SI___ NO___ 

28. ¿Acepta el sexo como sustituto del amor que desea? 

SI___ NO___ 

29. ¿Busca que otros le brinden sensación de 

seguridad? 

SI___ NO___ 

28. ¿Acepta el sexo como sustituto del amor que desea? 

SI___ NO___ 

31. ¿Toma decisiones sin tener en cuenta las 

consecuencias? 

SI___ NO___ 

32. ¿Cree que la mayoría de las personas son incapaces 

de cuidarse? 

SI___ NO___ 

33. ¿Trata de convencer a otros de lo que debe pensar, 

hacer y sentir? 

SI___ NO___ 

34. ¿Ofrece consejos y guía sin que nadie se los pida? 

SI___ NO___ 

35. ¿Se resiente cuando los demás rechazan su ayuda 

o consejo? 

     SI___ NO___ 

36. ¿Despilfarra regalos y favores a los que desea 

influir? 

SI___ NO___ 

37. ¿Usa el sexo para obtener aprobación y aceptación? 

SI___ NO___ 

38. ¿Tiene que sentirse necesitado para tener una 

relación con otros? 

SI___ NO___ 

39. ¿Exige que otros satisfagan sus necesidades? 
SI___ NO___ 

40. ¿Utiliza el encanto y carisma para convencer a otros 

de su capacidad de ser cariñoso y compasivo? 

SI___ NO___ 

41. ¿Usa la culpa y la vergüenza para explotar 

emocionalmente a otros? 

SI___ NO___ 

42. ¿Se niega a colaborar con otros, hacer compromisos 

o negociaciones? 

SI___ NO___ 

43. ¿Adopta una actitud de indiferencia, impotencia, 

autoridad o rabia para manipular los resultados? 

SI___ NO___ 

44. ¿Finge estar de acuerdo con otros para obtener lo 

que desea? 

     SI___ NO___ 

45. ¿Actúa de formas que invita a otros a rechazar, 

avergonzar, o expresar rabia hacia usted? 

SI___ NO___ 

46. ¿Juzga duramente lo que otros piensan, dicen o 

hacen? 

SI___ NO___ 

 


