GUIA PRATICO E GRATUITO

5 Passos para ldentificar a Dependéncia
Emocional

Reconhecer que estamos presos a um padrao de dependéncia ndo é facil, mas é o primeiro e
mais importante passo para recuperar a sua autonomia e o seu bem-estar. Use este guia para
refletir sobre as suas relacoes.

Passo 1: O Medo Desproporcional da Rejeicao ou Abandono

O primeiro sinal de alerta é a presenca de um medo constante e paralisante de que o outro va embora ou
deixe de te amar.

Como identificar: Vocé costuma mudar seus comportamentos, esconder suas opiniées ou aceitar o que nao
concorda apenas para evitar conflitos ou o risco de "perder" a pessoa.

Passo 2: A Necessidade Constante de Validacao

Na dependéncia emocional, a sua autoestima passa a depender inteiramente do olhar, da aprovacao e da
atencao do outro.

Como identificar: Vocé so se sente feliz, seguro(a) ou com valor se o parceiro(a), amigo ou familiar elogiar
vocé. Se o outro esta distante, vocé automaticamente assume que o problema é com vocé.

Passo 3: Anulacao da Propria Identidade e Desejos

Vocé passa a viver em funcao da rotina, dos gostos e da vida do outro, deixando seus préprios planos,
hobbies e amizades de lado.

Como identificar: Seu tempo livre é desenhado exclusivamente em torno da pessoa. Longe dela, vocé sente
uma grande dificuldade em se conectar com o que vocé realmente gosta de fazer sozinho(a).

Passo 4: Tolerancia a Comportamentos Prejudiciais

Para manter o vinculo a qualquer custo e evitar a separacao, o dependente emocional tende a justificar erros
graves ou tolerar situagdes de sofrimento.

Como identificar: Vocé aceita migalhas de afeto, falta de reciprocidade ou desinteresse crénico, nutrindo a
eterna esperancga de que "as coisas vao mudar" ou que vocé pode salvar a relacéao.



| Passo 5: Sensacéo de Vazio Profundo na Auséncia

A solitude deixa de ser um momento de privacidade ou descanso e passa a ser encarada como uma solidao
desesperadora.

Como identificar: A distancia fisica, siléncios prolongados ou mensagens nao respondidas geram picos de
ansiedade, pensamentos obsessivos e a forte sensagao de que vocé ndo consegue funcionar sozinho(a).

Olhar para si é o primeiro passo para a mudanca.

Identificar-se com esses passos nao é um diagnostico definitivo, mas sim um convite para o
autoconhecimento. Se sentir que esse padrao esta trazendo sofrimento, buscar o suporte de um profissional
da psicologia pode abrir caminhos para relagdes muito mais leves, seguras e reciprocas.



