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Caros (as) discentes,

Nos, psicélogos da assisténcia estudantil, criamos este material para abor-
darmos sobre a dependéncia emocional. O que é, principais caracteristicas, fato-
res envolvidos, géneses do comportamento, comorbidades e as consequéncias
para os envolvidos.

Esse material € um complemento do nosso podcast do més de junho sobre
Dependéncia Emocional. Além de compartilhar informagdes, gerar autoconhe-
cimento, esse material, visa propiciar debates acerca de um tema tdo importante
para manter equilibrio emocional e fortalecer os aspectos saudaveis nos relacio-
namentos afetivos.

Boa Leitura!!!



+ O que é dependéncia emocional e quais as suas principais ca-

racteristicas?

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

A dependéncia emocional, como qualquer de-

pendéncia, traz muitos prejuizos para o indivi-

duo, por isso, precisa ser identificada em uma

relacdo. Ela é caracterizada “pela necessidade de estar em um relacionamento a
fim de se atingir estabilidade emocional”, (BUTION; WECHSLER, 2016, p. 89).

E um padrio presente em individuos independentemente de género ou ori-
entagdo sexual, pesquisas sobre essa questdo ndo sdo conclusivas, mas apontam
para uma tendéncia de maior frequéncia em mulheres, como lembram Buti-
on e Wechsler (2016). A falta de mais estudos epidemiolodgicos dificulta essa
mensuragdo. Questdes culturais reforcam padrdes de dependéncia e dificultam
sua identificagdo.

Em nossa cultura ocorre desde muito cedo a apresenta¢do da jovem indefesa
que precisa de um homem para protegé-la, através das histdrias infantis, esse
movimento vai sendo reforcado e desenvolvido através dos anos, por meio de
filmes, novelas, livros, revistas, etc. Apresentando um papel submisso e por ve-
zes como sendo a responsavel pela harmonia familiar.

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 patolo-

gico”.
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aracteristicas  renunciando a interesses antes valorizados;

Sinais e sintomas de abstinéncia quando o parceiro(a) esta
distante (insonia, 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.
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+ Fatores que podem estar relacionados a um padrao de depen-

déncia emocional

Nesse tdpico abordaremos como a dependéncia emocional pode se apre-
sentar em formatos de comportamentos que seguem determinados padrdes e
como esses podem ser repetidos ao longo da vida.

No geral, pessoas que amam demais vem de um lar desajustado em que
suas necessidades emocionais ndo foram satisfeitas na infincia (Buti-
on;Wechsler, 2016) e tentam suprir essa necessidade insatisfeita através de outra
pessoa, tornando-se superatenciosas. E, como experimentaram por vezes essa
falta de seguranca na infancia, tem uma necessidade desesperadora de controlar
seus parceiros (as) e seus relacionamentos, por medo de serem abandonadas. Ja
estdo habituadas a falta de amor em relacionamentos pessoais e sua autoestima
esta criticamente baixa, pois no fundo, ndo acreditam que merecam ser felizes.
Ao contrario, acreditam que devem conquistar o direito de desfrutar da vida.
Estdo muito mais em contato com o sonho de como o relacionamento poderia
ser do que com a realidade da situacdo e algumas delas se tornam dependentes
de drogas, alcool e/ou certos tipos de alimentos, principalmente doces.

Segundo Norwood (1998), esses disturbios
alimentares existem, pois, essas pessoas a se des-
ligarem da realidade e se distanciarem do vazio
emocional interno, funcionando como uma anes-
tesia para os sentimentos. Sinais e sintomas de

abstinéncia também sdo sentidos quando o par-

ceiro estd distante, como: ins6nia, tensdo muscu-
lar e taquicardia. Nao tem atracdo por parceiros gentis, estaveis, seguros e que
estdo interessados, acham que esses parceiros "agradaveis” sdo enfadonhos, pois
com essas caracteristicas, elas ndo se sentem confortaveis. O tipo de relaciona-

mento que esses parceiros possivelmente ofereceriam, ndo lhes sdo familiares,



nem lhes proporcionaria a possibilidade de consertar acontecimentos passados e
de vencer o que foi opressivo. E a quimica inconsciente de ganhar o amor perdi-
do e retificar velhos erros que esta por tras do se apaixonar para uma pessoa de-
pendente afetiva.

® ® Muitas pessoas imaginam que um comportamento de dependéncia

afetiva se da a partir de um relacionamento particular, num dado

momento da vida, porém o modo cognitivo comportamental de fun-
cionamento de um individuo se forma ao longo de toda uma histéria de vida,
onde ha varios fatores influenciadores envolvidos e que faz o individuo agir de

forma que muitas vezes acarrete prejuizos para si proprio.




No caso da dependéncia afetiva, os principais fatores envolvidos na

génese do comportamento sao:

Falta de autoconhecimento

Baixa variabilidade comportamental

Baixa autoestima
Negacao

Influéncia Cultural

> Falta de autoconhecimento

Para controlar o comportamento, é necessario se autoconhecer. A conscién-
cia dos comportamentos e suas relagdes ambientais com suas causas (descri¢ao
das variaveis controladoras) permite ao sujeito exercer o autocontrole e a possi-
bilidade de modificar os seus proprios comportamentos. No caso de pessoas de-
pendentes afetivas, verifica-se a caréncia desse autoconhecimento, o que implica

em inalteracdao do comportamento dependente e falta de perspectiva para modi-

ficar a situacdo. # ?-

> Baixa variabilidade compbrtamental

Quando somos capazes de variar nossos comportamentos nos permitimos a
solucdo de problemas em varios aspectos da vida, sendo que a baixa ou até
mesmo a auséncia dessa variabilidade de comportamento acaba sendo determi-
nante para relacionamentos dependentes. As pessoas que ndo aprenderam a di-

versificar os prazeres podem ter esse padrdo de dependente mais presente (LI-

MA apud MOTA, 2021).



> Baixa autoestima

A autoestima é desenvolvida pelas contingéncias que os individuos encaram
ao longo da vida que permitem o reforcamento positivo de algumas situa¢oes e
experiéncias. Com isso a pessoa se permite: fortalecer os comportamentos dese-
jados; produzir variabilidade comportamental; desenvolver comportamentos
autonomos; além de produzir sentimentos bons, como: satisfagdo, 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).

> Negacao

Algumas pessoas ndo sdo livres para expressar suas experiéncias, senti-
mentos e comportamentos dependendo de sua familia, cria¢do e por fim, preci-
sam desempenhar um papel para se adaptar aquele modelo. Dessa forma, o in-
dividuo nao desenvolve a capacidade de discernimento, mas sim aprende a ig-
norar as proprias percepcoes e sentimentos, além de fazer distor¢ées cognitivas
(maneiras erradas de processar uma informac¢do/pensamentos irracionais), para
assim se proteger do medo em relacdo ao proprio bem-estar.

Isso influencia na dependéncia afetiva de duas formas, através da falta de
capacidade em discernir o que é bom ou ruim para si prdpria e através da nega-
¢do (recusa a reconhecer) da realidade do relacionamento (seja desculpando ou
justificando a quantidade de amor recebido; minimizando os defeitos do parcei-
ro e/ou da relacdo; ndo se conformando com a perda, etc.). Essas defesas tor-

nam-se as maiores contribuintes para a manuten¢gdio da dor (NORWOOD,

1998).



> Influéncia cultural

Amar demais se distancia culturalmente dos demais vicios através do proces-
so de aceitacdo da sociedade, embora também seja um vicio, como as drogas e o
alcool. Historias de amor e sofrimento vém sendo contadas ha séculos, ndo sdo
poucos os casos de sofrimentos e esforcos sem medidas por amor, uma das
obras mais conhecidas internacionalmente é a peca teatral “romeu e julieta” do
escritor Willian Shakespeare que ja sofreu inumeras adaptagdes para livros, fil-
mes, novelas, etc. Na literatura pode ser encontrada no romantismo, que em
uma de suas geragdes ficou marcada pelo excesso de sentimentalismo exacerba-
do, ultrarromantismo, pessimismo e fuga da realidade (MARINHO, 2021).

A sociedade absorveu esses conceitos ao longo do tempo e os encara de for-
ma naturalizada (PALUDO apud MOTA, 2021), o que pode auxiliar na manuten-
¢do do padrao dependente afetivo, através do reforcamento social. Isto explica o
porqué que, mesmo em meio a tantas mudancas sociais que aconteceram ao
longo da histéria da humanidade e que proporcionaram no caso das mulheres,
tantas conquistas, esse padrao da identidade feminina sofredora, a quem ¢é es-
sencial ter um parceiro para se dedicar e construir uma familia, ainda tem tanta
forca 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 se-

jam felizes e bem-sucedidas em outras areas da vida.




Para a autora do livro “Mulheres que Amam Demais”, Norwood (1998), quan-
to 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 rela-
cionamentos infelizes sejam experimentados novamente numa tentativa de tor-
na-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
atrag¢do: 1 - a combinagdo fechadura-e-chave (configura¢io 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 de-
pendente afetivo ndo conseguira criar vinculos com parceiros saudaveis e ama-

veis.

+ Relacdo entre Dependéncia emocional e relacionamentos abusivos




Nos relacionamentos com dependéncia emocional alguns comportamentos
autodestrutivos e comorbidades parecem fazer parte do quadro de dependéncia
(Bution;Wechsler, 2016). Artz (2005 apud Bution;Wechsler, 2016) encontrou as-
sociagdes com somatizac¢des, transtornos alimentares, transtornos ansiosos e
depressdo. Esses comportamentos ainda tém sido associados a tentativas de sui-
cidio, eles “ocorreriam na tentativa de impedir o abandono por parte do parcei-
ro, mostrando sua vulnerabilidade, impulsividade e baixa tolerdncia a frustra-
¢do, caracteristicas proprias dos dependentes emocionais” (Bornstein, 2012, pg.
87. 2005 apud Bution;Wechsler, 2016).

Quando falamos de dependéncia emocional, o assunto dos relacionamentos
abusivos tem certo destaque, inclusive chegando ao entendimento que a depen-
déncia emocional seria fator de risco para violéncia (Bution e Wechsler 2016).

Uma relacao abusiva é caracterizada o roitis £ ok

por uma relagdo de poder e submissao
de um parceiro para com o outro, ape-

sar de ocorrer em diversas relagoes

(familiares, trabalho, amizade), é co-
mum observarmos com frequéncia um Eisdeioeacnenants Seatrdlivsticoracte
padrdo de relacionamento abusivo nos
relacionamentos amorosos. Vale ressal-

tar que a violéncia pode ocorrer em

diversos aspectos, ndo sé fisica como
machucados, empurrdes, mas também a um nivel verbal, psicologico e pa-
trimonial, entretanto, essas violéncias "invisiveis", em geral, ocorrem de forma
mais velada, fazendo com que seja mais dificil e tardia a identificacdo da situa-
¢do pela vitima e pessoas do circulo intimo do casal.

O trabalho de Bution e Wechsler (2016) encontrou na literatura uma tendén-
cia em homens com dependéncia emocional a desempenharem mais frequen-

temente o papel de abusadores, enquanto as mulheres tenderiam a desempe-



nhar o papel de vitimas. As caracteristicas encontradas nos dependentes afetivos
foram: serem mais possessivos, terem mais medo de serem abandonados, serem
impulsivos e ciumentos. As autoras argumentam que quando os homens perce-
bem algum perigo, real ou imagindrio, eles poderiam se tornar mais agressivos e
abusar de suas parceiras. E importante pontuar que o inverso também pode ser

real.

+ Como se fortalecer e desenvolver habilidades de autonomia

emocional?

A quebra do ciclo de dor e sofrimento vi-
venciado por pessoas 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, exigindo racionali-

zacdo frente a demandas que geralmente sdo tra-

tadas de forma imediata e automdtica na tentativa de evitar ou interromper
qualquer forma de contato com emoc¢des que geram desconforto. (Sophia et al,
2007)

Nesse sentido é necessario interromper distor¢des cognitivas que levam a
respostas imediatas, sem racionaliza¢do em situa¢des que envolvem emocgdes
desconfortaveis. E importante entender que as emocdes sio transitdrias e por
mais desconfortantes que sejam ndo sdo um padrao fixo de sentir. Portanto, al-
guns recursos e estratégias podem contribuir no processo de recuperacdo de

uma pessoa que sofre por amar demais.



1) Autoconhecimento

Além de facilitar o processo de acei-
tacdo de sua condicio de amar de modo
patoldgico é através do autoconhecimento
que serdo alcancadas possibilidades de mu-
dangas e vivencias de relacionamentos sau-
daveis e gratificantes em oposicdo a todo
sofrimento vivenciado ao longo da vida. Se
autoconhecer possibilita a descoberta ou

redescoberta de prazeres, desejos, projetos,

gratificagOes e vivencias afetivas que visem
seu bem-estar e autorrealizacdo. Desenvolver o autoconhecimento contribui
para a descoberta de novas formas de lidar com sentimentos e emoc¢des que na
maioria das vezes, ao longo da histéria de vida, estiveram relacionados com sen-

sacOes desagradaveis.

2) Autoestima

Trabalhar a autoestima de pessoas que
sempre tiveram a ideia de que amar significa so-
frer, é importante, pois, a necessidade de se sen-
tir amada e ndo ter isso correspondido pode gerar
uma sensac¢do persistente de insuficiéncia e frus-
tracdo. Muitas vezes com 0 apoio psicoterapico

ou através de outros recursos é possivel elevar a

autoestima, para que a pessoa se aceite, se ame, imponha seus limites e aprenda

que amar ndo significa sofrer.



3) Fortalecer a rede de apoio social

Muitas vezes a pessoa dependente emocional
passa a viver uma vida em fungdo do outro, abdicando (
de seus proprios habitos e rotinas basicas, como ir a

academia, sair com os amigos, visitar parentes, ter

momentos de lazer e fazer coisas que lhe geravam
bem-estar. Para fortalecer a rede de apoio, a insercao em um novo cenario é ex-
tremamente importante, pois, possibilita a aproximagdo dessa pessoa com tema-
ticas e formas de se relacionar muitas vezes ndo vivenciadas ao longo de sua his-
toria de vida.
Possiveis redes de apoio:
o Grupos que tratem da tematica de relacionamentos dependentes
(ex. MADA).

o Familiares

e Amigos

o Profissionais de saude

o Grupos que fortalecam contatos sociais (academia, igreja, etc.)

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

abordem o tema

Grupos de apoio:

mADA Mada - Mulheres que Amam Demais Anénimas -

>®< https://grupomadabrasil.com.br/

Hades - Homens que Amam Demais Anénimos -

https://www.facebook.com/hadasnascional


https://grupomadabrasil.com.br/

Hada - Homens que Amam Demais -

https://homensqueamademais.wordpress.com/

CoDA - Codependentes Anénimos -

https://codabrasil.org.br/

VERDADEIRO

Livros:

e, ComO lidar
com 0 amor

patologico

Como lidar com o amor patologico - Eglacy Cristina Sofia

Mulheres que amam demais - Robin Norwood

Hades - Homens que Amam Demais - Taty Ades
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HADES

M DEMALS


https://homensqueamademais.wordpress.com/
https://codabrasil.org.br/

AMOR_
PERDICAO

Amor de Perdi¢ao — Camilo Castelo Branco

Filmes:

500 dias com ela
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Lua de Fel
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