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Introducao:

O que é a dependéncia emocional?

A dependéncia emocional € quando
vocé depende dos sentimentos e
opinides dos outros para validar sua
propria identidade. E quando vocé se
apega a pessoa de gquem gosta e
acredita que ela é responsavel por seu
bem-estar emocional.

Pode-se dizer que a dependéncia
emocional € o oposto do amor proprio,
pois vocé depende do que outras
pessoas pensam de vocé para se
sentir bem consigo mesmo. E perigoso



porque, com o0 tempo, |este
comportamento pode esgotar sua auto
estima e prejudicar a sua saude
mental.



1 - As raizes da dependéncia
emocional: como a infancia e os
relacionamentos anteriores podem
influenciar a forma como lidamos
com as relacoes?

As raizes da dependéncia emocional
estao na infancia. Quando os pais sao
ausentes ou nao presentes de forma
adequada, 0S filhos podem
desenvolver uma dependéncia
emocional. Isso pode acontecer se 0s
pais forem abusivos, negligenciarem
ou nao demonstrarem amor e afeto.

Outros fatores que podem contribuir
para o) desenvolvimento da
dependéncia emocional incluem baixa



auto-estima, Inseguranca e baixa
tolerancia a frustracao.

A dependéncia emocional pode levar a
problemas de saude mental, como
depressao, ansiedade e transtornos
alimentares. Quando uma criangca nao
recebe o amor e o afeto de seus pais,
ela pode desenvolver um vazio
emocional que a levara a buscar isso
em outras pessoas quando chegar a
idade adulta.

Esse vazio pode ser preenchido com
qualquer tipo de relacionamento,
mesmo que seja toxico ou abusivo.

A dependéncia emocional € um
problema complexo, mas ha



esperanca para aqueles que sofrem
com ele. Com tratamento e apoio, as
pessoas podem aprender a lidar com
suas emocoes e construir
relacionamentos saudavels.



2 - A busca por aprovacao: por que
muitas pessoas dependentes
emocionalmente tém um insaciavel
desejo de agradar os outros?

Muitas pessoas buscam
constantemente a aprovacao dos
outros, seja por meio de elogios ou
reconhecimento.

Esse comportamento esta relacionado
a dependéncia emocional, que €
caracterizada pelo medo da rejeigao e
Isolamento.

As pessoas dependentes
emocionalmente costumam ter baixa
autoestima e sentem-se inseguras em



relacoes interpessoais. Para evitar
esses sentimentos, elas buscam
agradar as outras pessoas, muitas
vezes sacrificando suas proprias
necessidades.

Dependentes emocionalmente buscam
aprovacao constantemente, seja de
seus pais, amigos ou outras figuras de
autoridade.

O desejo de agradar € muitas vezes
uma forma de tentar controlar o
ambiente e as pessoas ao NnOSSO
redor, na esperanca de obter algum
tipo de recompensa ou evitar o
castigo. Infelizmente, isso pode levar a
um ciclo vicioso de ansiedade e
insatisfacao, ja que nunca é possivel



agradar a todos os outros o tempo
todo.

A chave para lidar com essa tendéncia
é reconhecer quando estamos fazendo
ISso e trabalhar para aceitar a nossa
propria independéncia.



