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Caros (as) discentes,

Nos, psicdlogos da assisténcia estudantil, criamos este material para
abordarmos sobre a dependéncia emocional como tematica. O que é, como
ocorre, que tipos ela se apresenta e quais as consequéncias para os
envolvidos.

Esse material é o texto base do nosso podcast do més de junho e tem
como objetivo tanto produzir informacées, gerar autoconhecimento assim
como levantar debates acerca do tema, que é tao importante para manter

um equilibrio saudavel nos relacionamentos afetivos.



+ O que é dependéncia emocional e principais caracteristicas

Vocé ja ouviu falar em dependéncia emocional? Ela é mais presente em
nosso cotidiano do que imaginamos, muitas vezes vivemos relacionamentos de
dependéncia e nem percebemos.

Para ajudar no conhecimento sobre este
tema fizemos essa cartilha.

A dependéncia emocional, como qualquer
dependéncia, traz muitos prejuizos para o0
individuo, por isso, precisa ser identificada em
uma relagao.

Moral e Sirvent(2008) identificam a

dependéncia emocional como “ um padrdo cronico de demandas afetivas
insatisfeitas, que buscam ser atendidas através de relacionamentos interpessoais

caracterizados por um apego patologico.

Principais Comportamento de cuidado e ateng¢do excessivo ao outro, renunciando
Caracteristicas 3 interesses antes valorizados;

Sinais e sintomas de abstinéncia quando o parceiro(a) esta distante
(insénia, taquicardia, tensdo muscular);

O individuo costuma se queixar de falta de aten¢do do(a) parceiro(a) de
forma recorrente;
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Dificuldade de autocontrole;

Sentimento de raiva, magoa e ressentimento;

Sentimentos de tristeza, soliddo, desanimo e depressao.



DEPENDENCIA
EMOCIONAL E QUANDO
VOCE COLOCA UMA
PESSOA NO CENTRO DA
SUA VIDA DE UM JEITO
TAO INTENSO, TE
FAZENDO ACREDITAR

QUE SEM ELA VOCE
NAO PODE VIVER OU
SER FELIZ.

+ Fatores que podem estar relacionados a um padrio de

dependéncia emocional

Pode-se dizer de uma forma geral que as mulheres que amam demais vém de
lares em que suas necessidades emocionais ndo foram satisfeitas e que tentam suprir
essa necessidade em outra pessoa, tornando-se mulheres “super atenciosas”. Essa
obsessdo por controlar seus homens e relacionamentos pode estar relacionada ao medo

de serem abandonas, ja que em algum momento da vida, na infdncia, experimentaram

essa falta de seguranca.

Estdo muito mais em contato com o sonho de
como o relacionamento poderia ser do que com a
realidade da situagdo e algumas delas se tornam
dependentes de drogas, alcool e/ou certos tipos de
alimentos, principalmente doces. Para Norwood

(1998), esses disturbios alimentares existem, pois

ajudam-nas a se desligarem da realidade e se



distanciarem do vazio emocional interno, funcionando como uma anestesia para os
sentimentos.
Quando o parceiro ndo esta por perto, mesmo que por poucas horas ou dias, sdo
sentidos sinais e sintomas de abstinéncias, como insOnia, taquicardia, tensdo muscular.
® 0 A atracdo por homens aparentemente gentis, estaveis que poderiam
proporcionar um relacionamento seguro, ndo existe. De alguma forma, as
mulheres dependentes acreditam, mesmo que inconscientemente que esses
homens sdo entediantes e ndo se sentem confortaveis. Esse relacionamento estavel ndo
é percebido, pois ndo é familiar para ela, j4 que ndo existe a seguranca de
relacionamentos assim em seu historico.
O comportamento de dependéncia afetiva ndo se da a partir de um
relacionamento especifico, ele é um conjunto de funcionamento que o individuo
internalizou e aprendeu ao longo da sua historia de vida, em que varios fatores e pessoas

influenciaram tal comportamento.




No caso da dependéncia afetiva, os principais fatores envolvidos na

génese do comportamento sio:

Falta de autoconhecimento

Baixa variabilidade comportamental

Baixa autoestima

Negacao

Influéncia Cultural

> Falta de autoconhecimento

. Para controlar o comportamento, é necessario se autoconhecer. A consciéncia dos
comportamentos e suas relagdes ambientais com suas causas (descri¢do das variaveis
controladoras) permite ao sujeito exercer o autocontrole e a possibilidade de modificar
os seus proprios comportamentos. No caso de mulheres dependentes afetivas, verifica-
se a caréncia desse autoconhecimento, o que implica em inalteragdo do comportamento

dependente e falta de perspectiva para modificar a situagdo.

> Baixa variabilidade comportamental

Quando somos capazes de variar nossos comportamentos nos permitimos a solucao
de problemas em vdarios aspectos da vida, sendo que a aséncia dessa variabilidade de
comportamento acaba sendo determinante para relacionamentos dependentes. As
pessoas que ndo aprenderam a diversificar os prazeres podem ter esse padrdo de

dependente mais presente (LIMA apud MOTA, 2021).

> Baixa autoestima



A auto estima é desenvolvida pelas contingéncias que os individuos encaram ao
longo da vida que permitem o reforcamento positivo de algumas situagdes e
experiéncias. Com isso a pessoa se permite: fortalecer os comportamentos desejados;
produzir variabilidade comportamental; desenvolver comportamentos auténomos; além
de produzir sentimentos bons, como: satisfacdo, bem-estar e alegria. O reconhecimento
do outro ndo desenvolve dependéncia na pessoa que foi elogiada, mas sim, sentindo-se
amada, ela aprende a amar a si mesma e a partir desse processo, se diferencia das outras

pessoas e se torna independente (GUILHARDI apud MOTA, 2021).

» Negacdo

Algumas pessoas ndo sdo livres para expressar suas experéncias, sentimentos e
comportamentos dependendo de sua familia, cria¢do e por fim, precisam desempenhar
um papel para se adaptar aquele modelo. Dessa forma, o individuo ndo desenvolve a
capacidade de discernimento, mas sim aprende a ignorar as proprias percepgoes e
sentimentos, além de fazer distor¢des cognitivas (maneiras erradas de processar uma
informacdo/pensamentos irracionais), para assim se proteger do medo em rela¢do ao
proprio bem-estar.

Isso influencia na dependéncia afetiva de duas formas, através da falta de capacidade
em discernir o que ¢ bom ou ruim para si propria e através da negagdo (recusa a
reconhecer) da realidade do relacionamento (seja desculpando ou justificando a
quantidade de amor recebido; minimizando os defeitos do parceiro e/ou da relagdo; ndo
se conformando com a perda, etc.). Essas defesas tornam-se as maiores contribuintes

para a manutenc¢do da dor (NORWOOD, 1998).

» Influéncia cultural

Amar demais se distancia culturalmente dos demais vicios através do processo de
aceitacdo da sociedade, embora também seja um vicio, assim como as drogas e o alcool.
Pois, histdrias de amor e sofrimento vém sendo contadas ha séculos, ndo sdo poucos os
casos de sofrimentos e esforcos sem medidas por amor. A sociedade absorveu esses
conceitos ao longo do tempo e os encara de forma naturalista (PALUDO apud MOTA,

2021), 0 que pode auxiliar na manutencdo do padrdo dependente afetivo, através do



reforcamento social. Isto explica o porqué que, mesmo em meio a tantas mudangas
sociais que aconteceram ao longo da historia da humanidade e que proporcionaram as
mulheres tantas conquistas, esse padrdo da identidade feminina sofredora, a quem é
essencial ter um parceiro para se dedicar e construir uma familia, ainda tem tanta forga
e é alimentado pela sociedade. Sociedade esta, que inclusive atribui a esse padrdo de
identidade um julgamento maior de valor as mulheres que seguem esse comportamento,
em detrimento das que ndo seguem, mesmo que estas sejam felizes e bem sucedidas em

outras areas da vida.

<

que é atrativo

Para a autora do livro “Mulheres que Amam Demais”, Norwood (1998), quanto mais
dor vinda da infancia existir, mais se haverd tendéncia a reestabelecer e tentar dominar
essa dor na fase adulta. Por isso, nesse tipo de relacionamento, o sentimento de
familiaridade funciona como uma quimica, que faz com que relacionamentos infelizes
sejam experimentados novamente numa tentativa de torna-los controlaveis e domina-
los.

A pessoa escolhida representa simbolicamente outras pessoas, na maioria dos
casos, os pais (NORWOOD, 1998). Existem dois fatores operando nessa atra¢do: 1 - a
combinagdo fechadura-e-chave (configuragdo de relacionamento que reconhece como
encaixavel) dos padrdes familiares dela com os dele; 2 - o impulso de recriar e superar
padrées dolorosos do passado (NORWOOD, 1998). Sendo assim, enquanto a
necessidade de reviver esse velho conflito existir, o dependente afetivo ndo conseguira

criar vinculos com parceiros saudaveis e amaveis.



+ Relacio entre Dependéncia emocional e relacionamentos

abusivos

Um ponto importante ao se falar sobre dependéncia emocional, é relacionar a mesma
com relacionamentos abusivos. Vocé ja parou para pensar em alguém conhecido que se
manteve em um relacionamento violento e ndo conseguia sair?

Uma relagdo abusiva é caracterizada por uma relacdo de poder e submissdo de um
parceiro para com o outro, apesar de ocorrer em diversas relagdes (familiares,
trabalho,amizade), é comum observarmos com frequéncia um padrio de
relacionamento abusivo nos relacionamentos amorosos. Vale ressaltar que a violéncia
pode ocorrer em diversos aspectos, ndo sd fisica como machucados, empurrdes, mas
também a um nivel verbal, psicoldgico e patrimonial, entretanto, essas violéncias
"Invisiveis", em geral, ocorrem de forma mais velada, fazendo com que seja mais dificil
e tardia a identificacdo da situagdo pela vitima e pessoas do circulo intimo do casal.

Dentro dessa tematica surgem algumas questées comuns a serem levantadas, como
"Por que é tdo dificil sair de um relacionamento abusivo?" Dentre os fatores que
dificultam o rompimento de uma relacdo abusiva esta a dependéncia emocional, nesse
sentido, uma pessoa com comportamentos
dependentes do outro tende a se ver como
incapaz de ficar sozinha, apresenta
expectativas exacerbadas em relacio a
mudan¢a do (a) parceiro (a) e pouco
merecedora de amor, carinho e cuidado,

acabando assim a manter-se em um

relacionamento violento e desigual.

+ Como se fortalecer e desenvolver habilidades de autonomia

emocional

A quebra do ciclo de dor e sofrimento vivenciado por mulheres viciadas em

relacionamentos, envolve, entre outros aspectos, o fortalecimento e o desenvolvimento



de autonomia emocional que se caracteriza pela capacidade de lidar de forma mais
assertiva com as emogdes, ou seja, exige racionalizacdo frente a demandas que
geralmente sdo tratadas de forma imediata e automatica apenas para evitar ou cessar o
contato com emogdes que geram desconforto.( (Sophia et al., 2007) Nesse sentido é
necessario o rompimento com possiveis distor¢bes cognitivas que levam em
consideracdo apenas a emocao imediata em tomada de decisio E importante entender
que as emogdes sdo transitorias e por mais desconfortante que sejam ndo sdo um padrdo
fixo de sentir, ndo é uma regra. Portanto, alguns recursos e estratégias podem contribuir

no processo de recuperacdo de uma mulher que sofre por amar demais.

1) Autoconhecimento

Além de facilitar o processo de aceitacdao
de sua condicdo de amar de modo patoldgico é
através do autoconhecimento que serd
alcancado possibilidades de relacionamentos
saudaveis e gratificantes em oposi¢do a todo
sofrimento vivenciado. E a possibilidade da
descoberta ou redescoberta de prazeres,
amores, desejos, projetos auténticos em prol

exclusivamente do seu bem estar e realizagdo. E

entender e conhecer a existéncia de outras
formas de se relacionar com determinado sentimento, que por muitas vezes na
sua historia foram geradores de ansiedade ou sensagbes desagradaveis.

E vivenciar o momento sem necessariamente responder de forma automatica a

fim de evitar sofrimento.

2) Autoestima

Para as mulheres que amar sempre significou sofrer, trabalhar a autoestima é

necessario pois, a necessidade de se sentir amada e ndo ter essa necessidade



correspondida pode acabar gerando uma sensa¢do persistente de insuficiéncia. Muitas
vezes com 0 apoio psicoterdpico ou através de outras estratégias é possivel a elevacdo da
autoestima, pois uma autoestima elevada contribui para que a mulher se aceite, se ame,

imponha limites e aprenda ou reconheca amar ndo significa sofrer.
3) Fortalecer a rede de apoio
A inser¢do nesse novo cendrio requer uma

aproximagdo com temadticas e formas de se relacionar

muitas vezes ainda desconhecidas e pouco comum aos

grupos nos quais essas mulheres estavam inseridas,.
Aproximagdo com mulheres ou grupos que vivenciem relacionamentos dificeis:
e Familiares
e Amigos

e Profissionais de saude

+ Onde procurar ajuda e sugestdes de filmes, livros e videos que

abordem o tema

Grupos de apoio:

mADA Mada - Mulheres que Amam Demais Anoénimas -

>©< https://grupomadabrasil.com.br/

vav Hades - Homens que Amam Demais AnoOnimos -

https://www.facebook.com/hadasnascional

Hada - Homens que Amam Demais - https://homensqueamademais.wordpress.com/
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CoDA - Codependentes Andénimos - https://codabrasil.org.br/
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Hades - Homens que Amam Demais - Taty Ades
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