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vorbim de dependenfi emofionard atunci c6nd iubirea gi stima de sine
ale unei persoane depind de unursau mai mulli indivizi care trebuie sr o re_
asigure constant cu privire la valoarea sa gi la siguranfa relaliei; atunci c6nd
judecata;i aprobarea celorlalfi sunt mai importante dec6t propria sa opinie;
atunci cind frica de abandon poate duce la lipsa limitelor gi, prin urmare,
la acceptarea unor comportamente inacceptabile ale celuilalt; atunci cdnd
relafia este abordati doar prin prisma exclusivitrfii, instaldndu-se teama
gi gelozia. AceastS tulburare poate fi resimliti in viafa sentimentalr, intr-o
relafie de prietenie, in familie sau la locul de munc5.

Iat5, pe larg, principalele caracteristici ale acestei tulburiri:

UPSA SIII,IEI DE SIN{-

Dacr dependentul afectiv reugeqte sd, realizeze cr ii lipsqte increderea in
sine, mai ales cind vorbim de stimi gi iubire de sine sau de con;tientizare
a propriei valori, privirea i se pierde in gol, ca gi cum neantul ar fi singura
explicafie pentru nigte concepte care nu inseamnr nimic pentru el gi fal5
de care nu simte nimic.

DEPENDENIL DE Ply:f$rilE DE tUBtRE

un dependent afectiv se poate indrrgosti, igi poate declara iubirea ;i poate
fi coplegit de ,,iubirea viefii sale", in fiecare dimineafr, fafr de prima persoa-
ni care apare ;i care ii acordi atenfie. De fiecare dati are impresia ci nu a
mai iubit aga niciodatd. rdealizeazd. gi i;i construiqte fantezii despre rela-
lia perfecti, ignorand semnalele, acliunile ;i sentimentele care ii aratr cI
relalia nu este viabilS. Atunci cdnd se simte ascultat, iar celllalt il compli-
menteazd,, ii acordr atenfie gi timp, dependentul emofional tr5iegte intr_o
certitudine iluzorie ci este in siguranfr, iubit, Iini;tit, pe deplin viu numai
in pr ezenla acel ei persoane.

AN GO ASA P RI N C I PAIL : P I ER D EREA ff TIJ I TATT

Dupi ce relalia este consolidat[, persoana dependenti emolional incepe si
dezvolte o noui sursf, de nelini;te: ,,Si dacr a9 pierde vreodatr aceastr per_
soani atit de prelioasr pentru mine?". in acest punct, dependentul emofi_
onal se hr[ne;te cu nevoia de a controra, de a strpini ;i influenfa. Recurge
Ia strategii, trucuri gi manipulxri pentru a se asigura cr totul este in ordine
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PANtcA in my vtDutut tutt:Rtrll
singura modalitate prin care igi poate linigti angoasele legate de abandon
qi trldare este sx le imprrt[geasc5. Astfel, isi ,,expune" viala in fala celor din
jur, ciutdnd sfaturi, dorind sf, fie ascultat;i, mai ales, crutind si primeas-
c[ reasigur[ri. Str lipit de telefon, trimite sMS-uri, las[ mesaje gi intri in
panic[ atunci cdnd nu primegte niciun rrspuns. chiar gi la locul de muncd,
poate plrisi biroul in mijlocul zilei, invocand o stare de riu, o suferin,tl
care ar trebui interpretatl mai degrabi ca o nevoie incontrolabill de a eva-
da, pentru a reclp5ta controlul, a se lini;ti sau a acfiona.

c0MP0 RIAM ENr E N tANt t LE gt EXCESTV E

Dependentul emolional se strlduiegte mereu sI faci mai mult (suprainves-
tire voluntarr), chiar dacl nimeni nu ii cere. Anticipeaz|nevoile celui de la
care a;teaptf, sI primeascl siguran!5 gi recunoagtere, cel asupra clruia gi-a
proiectat dependenfa. Este dispus sr facr orice pentru a fi plxcut, apreciat,
remarcat, iubit ;i protejat. Intrr in panici la cel mai mic semn de t[ce-
re, imagindndu-gi imediat tot ce e mai rru. printr-o sensibilitate excesivr,
poate incepe sr plAngr la cea mai mici remarcr sau nemulfumire, ori si
reaclioneze cu furie, victimizAndu-se. Este impulsiv in fafa unui refuz sau
opozilii, interpretdnd r[spunsul drept un atac personal. Tinde sI se simtl
persecutat, adesea simfindu-s e acuzat sau vizat. oscileazl intre a se des-
curaja rapid gi a exagera in eforturile sale. observr mult, supravegheazi,
controleazl pentru a se linisti.

INCAPACIIAIEA DE A IUA SINGUR DECIZII

convingerea cr nu este suficient de bun gi teama de a nu dezamigiil fac pe

dependentul emolional si fie anxios la ideea de a da gre;. in mod direct sau
indirect, i;i lasr decizlile in mainile celuilalt. Direct, supun6ndu-se fafr de
ceea ce crede gi doregte celSlalt; indirect, prin adaptarea la criteriile imagi-
nate cu privire la ce i-ar plScea sau displicea celuilalt, estimind in acelagi
timp riscul de abandon. in acest sens, dependentul emofionalpoate deveni
un adept al clarviziunii pentru a se asigura cI ia deciziacorectl. Din cauza
nesiguranfei permanente, aceasti practicX se poate transforma intr-un ade-
vf,rat comportament adictiv.

r8

SENTIIfiENTE DE INJL
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acceptf, orice celor pe care ii considerl mai buni gi mai puternici dec6t el,
tolerdnd lipsa de respect 9i chiar abuzul, doar pentru a nu fi exclus. Astfel,
devine complice la propria suferinfi, pentru cf, nu gtie si stabileascr limi-
te... gi sI se afirme.
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Etapa preliminarl

Singuritatea giser

Mi implic peste m

Nu;tiu si stabiles<

Caut deseori valid;

Mi-e team5 de cor

Md victimizez atunr

in fala unei nedrec

Md implic in relat '

s

ACCEPT{ IIICRURI INACCEPTABilE

Teama de conflict il coplegeqte. Pentru dependentul emofional, o conversa-

lie sincerr nu este doar un schimb de opinii, ci o ameninlare iminent[, o
catastrofi ce anunti separarea gi abandonul. FIrI si-gi doreascl neapf,rat
asta, ignordndu-gi nevoile gi fugind cu orice pre! de temerile sale, ajunge
treptat si cadr sub influenla psihologicr a celor din jur. Astfel, relafia de-
vine instabilf,, una care lasr loc instalirii treptate a violenfei. Se inchide ;i
mai mult in lumea lui, chiar 9i atunci cdnd realizeazl. cd, ar avea nevoie de
ajutor din afar5. cu toate acestea, nu mai ;tie cum sr iasi, coplegit de ru;i-
ne, de ceea ce nu poate dezvllui. cine l-ar infelege? cine ar vrea sr-l crea-
di? Deseori, dependentul emofional are convingerea c[ el este cel vinovat
pentru situafie, pentru ci el nu este suficient de bun. vinovilia sa devine
toxic5. Iar anii trec...

Dep5girea dependenlei emolionale incepe, in primul rind, prin infele-
ferea mecanismului acestui tip de tulburare gi prin recunoagterea cu toati
sinceritatea a faptului ci existl o problemr. De aici, in funclie de nivelul
la care trlie;te aceastr dependen!5, persoana in cauzd,se poate autoeduca
sau poate apela la ajutorul unui specialist. Lucrarea de fali este conceputi
pentru a te sprijini in crl[toria ta personali. Lasi-te ghidat qi susfinut pe
parcursul celor 60 de zile care urmeazd.

in cazul unei dispu

tendinla si mJ

A:m.+ndin16:5a-':p'x

Pun nevoile celuila

Am tolerat situalii I

.fm1,eii-=,@ * *
pun [n p.raeticS.

Nu reugesc si m5 i

Uneori am tendin!,

lntervin ca un salva

Mi tern de schlmb
provociri noi.
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Am tendinla de a mJ subestima 9i de a crede ci nu prezint
interes pentru ceilalli.

Nu-mi cunosc valoarea: stima mea de sine este sc5zut5, chiar
inexistentS.

Noliunea de libertatein cuplu m5 sperie

Trebuie sE admit c5, uneori, recurg la manipulare si influenlare I
str

Cdte rf,spunsuri de ,,Da" ai bifat la aceste afirmafii?
Continu[ autoevaluarea din prima zi a celei de-a doua pirfi a aces-

tei cirfi, un ghid esenlial pentru inlelegerea qi analiza tiparelor tale
comportamentale.

DA NU

:Mi:,e,tea:mS.atUhti b6 nd celilalt se d isLa npaz5.

Nimeni'h'u. -a lnvilat s5 fiu responsebi|,

ilmi este greu sd duc lucrurile pAn5 la cap5t.

Simt nevoia de a avea totul sub control.

Pentr,u mine; este totul sa,u*imic.
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