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Vous avez du mal à dire non ? Vous êtes de ceux qui peuvent ruminer toute une soirée si votre chef vous a fait un quelconque reproche sur votre travail ?


Dans le monde professionnel, le dépendant affectif est parmi ceux qui acceptent tout par peur du conflit, mais surtout, par crainte de ne plus être appréciés. Que vous soyez dépendant affectif ou que vous évoluiez aux côtés de l’un d’entre eux, cet ouvrage vous donne les clés pour agir.


Dans ce livre pratique, très riche en témoignages, vous découvrirez tout ce que la dépendance a ective induit et comment ces personnes sont perçues par l’entourage professionnel. Mais surtout, Geneviève Krebs, coach et spécialiste du sujet, vous propose des outils et des fiches pratiques pour vous permettre de travailler sur vous-même, de gagner en prise de conscience, en autonomie, en maturité affective, en performance et en mieux-être.


D’expérience en expérience, vous allez enfin pouvoir vous libérer de ce besoin qui vous mine pour oser avancer sans attendre constamment l’approbation des autres.


 


Geneviève Krebs exerce depuis plus de vingt ans dans le domaine du coaching et de la thérapie brève et accompagne aussi bien les individus que les entreprises dans la prise de conscience et le déverrouillage de leurs systèmes de blocage.


Ses recherches et expériences ont fait l’objet d’une dizaine d’ouvrages dont Dépendance affective, paru chez le même éditeur. Elle est aussi à l’origine de La Chaîne du Bien-Être qui di use sur YouTube vidéos, podcasts et articles de sensibilisation dans le domaine du développement personnel, des risques psychosociaux et de la qualité de vie au travail.
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À qui s’adresse ce livre ?


Quand ce sont toujours les mêmes types de personnes que vous croisez dans votre vie personnelle et professionnelle.


Quand vous avez le sentiment que personne ne comprend votre serviabilité, disponibilité, engagement et sacrifice.


Quand vous faites le douloureux constat d’être mis à l’écart, rejeté, repoussé, ignoré.


Quand le stress et l’angoisse vous gagnent en permanence par peur de mal faire, de l’échec, de mettre en péril un projet, la réussite d’une équipe.


Quand le regard de l’autre est insaisissable, pesant, imprégnant et qu’il vous prive du pouvoir que vous pouvez avoir sur les événements et sur vous-même.


Quand la considération, la reconnaissance, le compliment et aussi la réussite ne suffisent jamais à vous rassurer, encore moins à vous satisfaire.


Quand le compliment vous gêne comme s’il avait un goût d’erreur, de moquerie, de non mérité et de forcé.


Quand la prise de décision, le choix et le positionnement vous terrifient à l’idée de vous tromper.


Quand la nostalgie de l’autre vous empêche de vivre avec présence à ce que vous faites, et vous oblige à donner du présentéisme. Quand être physiquement là tout en étant ailleurs avec sa tête vous apporte bien des ennuis au travail et dans vos relations.


Quand le doute vous assaille pour un oui ou pour un non.


Quand c’est plus fort que vous et que vous ne pouvez pas faire autrement que de contrôler, maîtriser pour limiter vos craintes et calmer vos angoisses.


Quand vous vous rendez compte que la manipulation fait maintenant partie de votre façon de faire, mais que vous préférez l’appeler « influence » parce qu’elle n’a rien à voir avec la méchanceté.


Quand la procrastination bloque vos projets personnels et pénalise votre performance en entreprise.


Quand l’idée d’être seul vous tétanise au point d’en oublier l’équilibre entre votre vie professionnelle et votre vie personnelle ; ce surinvestissement que vous appelez « passion ».


Quand vous faites le constat d’être souvent la cible de propos blessants, moqueurs et agressifs. Quand vous vous laissez choisir par des personnalités perverses, manipulatrices, destructrices.


Quand vous vous sentez jouer le sauveur, et aussi parfois la victime ou le persécuteur.


Quand la nouveauté et le changement vous effrayent, et surtout quand la peur de l’abandon et de perdre vous prend dès qu’une nouvelle personne arrive dans votre paysage.


À ceux qui ont peur de se remettre en question et qui pensent qu’à la fois le problème et aussi la solution ne peuvent venir que des autres, de l’extérieur.


À ceux qui vivent et évoluent personnellement, professionnellement ou amicalement avec un dépendant affectif et ne savent comment gérer cette personnalité, souhaitent la comprendre et vivre une relation harmonieuse et sereine.


Aux managers et directeurs qui ont besoin de pistes pour maîtriser l’impact de la dépendance affective au sein des équipes et des projets.


À vous dépendants affectifs, en souffrance, avec le désir d’en sortir, dans le besoin de savoir comment vous protéger, comment vous épanouir, comment reprendre confiance en vous, comment regagner l’estime de vous-même, comment prendre conscience de votre valeur, comment sortir de vos peurs, comment maîtriser vos angoisses, comment prendre de l’autonomie et vous satisfaire de vous-même pour vous sentir comblé et en sécurité.


À vous tous, ce livre est fait pour vous.



Introduction


Peut-être que je vous retrouve ici en continuité de la lecture de mon précédent ouvrage Dépendance affective : six étapes pour se prendre en main et agir ou alors découvrez-vous avec curiosité, ou parce que vous le vivez directement ou indirectement, les effets de la dépendance affective dans le monde du travail.


Vie sentimentale, amicale, familiale ou professionnelle, il est encore question de ce sentiment de vide intérieur, cette peur permanente d’être abandonné, de se retrouver seul… À moins que ce soit cette conviction de ne pas être à la hauteur, ni méritant, ni aimable, ni capable.


L’insécurité constante est l’état qui installe le doute et la culpabilité. Un ciment parfait pour la dépendance affective. Un état d’être qui n’a d’autre solution que celle de se mettre en présence de personnes rassurantes, investies, et parce que la nature de l’intention et de la croyance est plus forte que tout, c’est précisément des personnes qui vont le rejeter par incompréhension ou méchanceté, que le dépendant affectif se rapproche comme pour conforter sa croyance de ne pas mériter l’intérêt, et en plus d’en faire l’expérience, échec après échec. Ce cercle vicieux de la mauvaise expérience des troubles relationnels, des histoires qui recommencent, des échecs à répétition, du sentiment pourtant d’en faire tant pour si peu en retour, renforce l’idée que décidément soit le mauvais sort nous joue des tours, soit le monde devient fou, soit il faut bien se l’avouer, il est temps de se remettre en question, au cas où le déclencheur de tout cela serait moi.


Pour tout changement nécessaire mais qui ne s’amorce pas, retenu par la peur ou l’inconscience, c’est la magie de la vie qui apporte ces histoires et relations qui n’ont que le but de réparer le schéma, et de resservir le plat tant qu’il n’aura pas été consommé, compris et renouvelé.


Que vous soyez dépendant affectif, ou que vous évoluiez aux côtés d’un dépendant affectif, comprendre les rouages de la dépendance affective permet, point après point, de pouvoir agir et transformer les situations au quotidien.


D’expérience en expérience, de résultat nouveau en ouverture, c’est le système dans son fond qui se modifie pour enfin se libérer de la dépendance affective tout en gardant une attention particulière dans le temps.



Avertissement


À la sortie du précédent ouvrage sur le sujet de la dépendance affective, Audrey m’a fait part de son expérience : la lecture de ce livre, qu’elle qualifie de « bouleversant et magique », aurait suscité chez elle de vives émotions avec des explosions de pleurs, le soulagement de se sentir comprise, un sentiment de solitude, de l’anxiété, une prise de conscience de désillusions, etc. Selon elle, en sus de cette lecture, il vaut mieux être accompagné.


Oui, Audrey a raison : dans les cas de dépendance affective les plus avérés, où la peur s’est transformée en panique permanente provoquant souffrance, traumatisme et surtout idées noires, et où parfois le quotidien doit composer et s’armer contre la violence psychologique ou physique, faites-vous aider ! Si dans votre quotidien, vous vous sentez en danger ou désespéré, consultez ! Bien sûr, mes livres pourront vous être utiles mais en parallèle d’une démarche analytique, car les prises de conscience dans les cas les plus sérieux nécessitent de pouvoir échanger, et de s’en remettre à la thérapie. La plupart des changements passent par la douleur, ne serait-ce que celle provoquée par le fait de comprendre un fonctionnement, d’avoir en miroir le regard que les autres portent sur notre fonctionnement, ou d’affronter nos peurs les plus profondes.


Retenez malgré tout que pleurer est une forme de libération, de lâcher-prise, c’est comme une porte qui s’ouvre pour une nouvelle possibilité de travail sur soi. De la même façon que franchir la phase de tristesse au moment de vivre une période de deuil sans la couper, l’empêcher ou la stopper est primordial, si vous voulez transformer votre manière d’être, les étapes de transition parfois douloureuses sont nécessaires à franchir, et notamment celles liées à : comprendre, s’observer et expérimenter de nouvelles façons de faire.


Ce second livre que j’écris ici à propos de la dépendance affective, permet d’aller encore plus loin dans l’exploration de son trouble afin de pouvoir s’en libérer dans tous les domaines de la vie, en l’occurrence ici, le monde du travail.


Dans cet ouvrage, en tant que dépendant affectif, vous y trouverez des histoires de personnes qui, comme vous, doivent composer comme elles peuvent avec ce trouble. Sont mis en exergue les bons côtés de la dépendance affective pour le monde de l’entreprise comme le courage, la fierté d’appartenance, la créativité, l’énergie de travail, le désir d’expertise, le vouloir bien faire ; et aussi là où le trouble présente un risque pour les projets, les équipes, et le dépendant affectif lui-même, au travers de ses comportements de mise en retrait, de doute, de blocage, de besoin de fuir, de victimisation, du fait de se sentir débordé, de ne plus savoir comment aborder les choses, du constat de s’être perdu, de devoir jongler avec la procrastination et les compulsions lorsqu’il se sent seul, etc. Vous y lirez des explications et témoignages sur la perception qu’a l’entourage professionnel vis-à-vis du dépendant affectif (sans qu’il ait mis cette appellation sur la personne), de la relation ou des comportements induits. La dernière partie de l’ouvrage apporte des pistes complémentaires au premier livre Dépendance affective : six étapes pour se prendre en main et agir, en fournissant une logique d’accompagnement à l’usage du dépendant affectif bien sûr, et aussi des entreprises, des managers, des collaborateurs pris dans les conséquences de la dépendance affective et qui souhaitent améliorer le quotidien pour tous.


Dépendants affectifs, j’ai bien conscience que certains récits mettant en avant la perception et parfois même le jugement du monde professionnel sur le trouble que vous vivez soit difficile pour vous. Mais après la lecture du premier livre, par lequel vous avez réussi à comprendre la dépendance affective, accepter votre état, après vous être observé durant un temps au niveau de vos comportements, parfois de vos stratégies et influences, et après vous être engagé dans de nouvelles façons de faire, les avoir testées, cet ouvrage vous permettra d’aller encore plus loin pour un changement durable dans un autre domaine de vie que l’unique sentimental.


Entreprises, managers, que ce livre puisse apporter un plus dans la façon de manager vos ressources humaines et les cas particuliers qui se présentent. Derrière un comportement surprenant, se cachent souvent des peurs, des manques et des émotions. Les comprendre c’est déjà résoudre une bonne partie de la situation.


Bonne lecture, et surtout belle expérimentation à tous !





Partie 1


Comprendre l’impact de la dépendance affective au travail


Nous sommes nombreux à avoir connu ou repéré un jour un collègue de travail qui dépendait totalement d’une personne ou d’un groupe, incapable de savoir évaluer par lui-même si son travail est bien fait ou pas, ou à s’autogérer. Et ne parlons pas de celui qui reste bloqué dans l’ambivalence, tétanisé à l’idée de devoir faire un choix, ou de poser une décision sans laisser place au doute.


Accro des autres dans la gestion des émotions et dans le besoin d’être rassuré pour se dire qu’il est sur le bon chemin.


Dépendant du Net pour avoir le sentiment qu’il est entouré, qu’il est important, qu’il a un rôle à tenir, une vie à mener, celle visible derrière l’écran, celle qui permet la liberté de fuir ses démons.


Obsédé qu’il est du travail à s’en mettre beaucoup sur le dos, à se surmener et à se sentir submergé par le quotidien, débordé par les responsabilités, mais qui, pour rien au monde, ne confierait l’once d’une miette d’un dossier à traiter, pour garder l’avantage de la reconnaissance, de l’admiration et des louanges venant des clients et des équipes.


Cet adulte que nous avons connu, ou qui est peut-être sous nos yeux, ou vous peut-être… est un enfant qui a manqué d’attention, à qui il a été demandé de force ou par absence, de cohabiter trop fréquemment avec l’insécurité, la prise de risque, le choix à fort enjeu pour son tout jeune âge. C’est un petit qui a été laissé pour compte, ou au contraire à qui il a été trop demandé, exigé… et dont les efforts et les réussites ne suffisaient jamais à générer une satisfaction et des encouragements. C’est un enfant qui a grandi comme livré à lui-même, ressentant la solitude depuis le lever du matin, à l’absence de câlins pour dire : « Bonjour. Je suis heureux de te voir. As-tu bien dormi ? »… Non cet enfant-là est pris dans le fil du temps qui va vite, de la compétition qui fait peur, du manque de soutien qui permet la réussite scolaire, du manque d’aide pour rendre plus faciles les tâches de la vie quotidienne d’un petit. Responsabilité, engagement, positionnement, performance et excellence ont été demandés à ces enfants-là en échange peut-être d’une considération, peut-être… ou très souvent, pas.


C’est un enfant qui a appris à faire beaucoup pour peu de résultats. C’est une personne qui flirte depuis le plus jeune âge avec les injonctions qui font souffrir, qui bousculent, qui rabaissent et confirment « Tu n’es décidément pas assez bien ». Il a tant adulé ce parent auprès duquel il a quémandé l’amour, qu’il a fini par abandonner et trahir sa propre personnalité, pour cloner la personnalité, la façon d’être et de faire de son père ou de sa mère. Il s’est renié pour confirmer que le seul être parfait est son parent non aimant, ou perçu comme tel.


L’engagement pour lui a pour résultantes l’échec, le risque de perdre, le danger de n’être pas apprécié et l’angoisse d’être abandonné, ignoré, laissé de côté. Après pourtant avoir tant donné…


Cet enfant-là est devenu un adulte qui n’assume pas, qui ne prend pas de risque et d’initiative, à moins que cela fasse partie d’une stratégie pour obtenir un avantage de reconnaissance. Il est la personne que l’on voit faire un pas en avant et trois en arrière quand ce ne sont pas quinze !


Ou tout l’inverse, son comportement peut aussi le mener à en faire trop, et décidément trop, uniquement pour avoir de la reconnaissance et de la considération, comme s’il était vital de devoir prouver en permanence qu’il est quelqu’un de bien et de valeur. Tout en réussissant, il se maintient dans le doute, se dénigre, et ne croit pas en sa valeur, jusqu’à ce que son entourage lui fasse des éloges.


Nous sommes tous plus ou moins dépendants des autres mais à des degrés différents. Là où cela commence à poser problème c’est lorsque le comportement dans la relation à l’autre devient pesant ou provoque une pression psychologique pour l’entourage, et aussi pour le dépendant affectif lui-même. La souffrance n’a rien à voir avec l’équilibre et la sérénité.


La personne (ou le groupe de personnes) visée par le dépendant affectif comme son point de repère pour se sentir bien, peut rapidement virer à l’oppression tant le contact doit être permanent. Sa présence sera recherchée, le réconfort demandé quand il n’est pas supplié. Au début, le contact peut être attendrissant, comme si l’on avait affaire à un enfant, à une personne touchante et fragile. À la longue, les stratagèmes du dépendant affectif pour parvenir à se calmer et à sortir de ses angoisses sont insupportables. Qui apprécierait une relation nourrie de sympathie mais aussi, si tout ne tourne pas comme le dépendant affectif le souhaite, de manipulation, de contrôle, de volonté d’isoler, et de reproches ? Tantôt sauveur, tantôt victime et si les deux positions ne suffisent pas, le dépendant affectif, sans intention de nuire, sait aussi se faire persécuteur.


Son jeu est si perceptible qu’il en devient un danger pour lui-même. Sa faille est visible des personnes attendries mais aussi des pervers manipulateurs et destructeurs qui comprennent rapidement que le dépendant affectif ferait n’importe quoi pourvu qu’il soit reconnu, considéré, apprécié, rassuré. Absolument tout, pourvu qu’il échappe à ses peurs et angoisses. Dans un tel contexte relationnel, il est lui-même pris par une personne qui joue des trois positions du triangle de Karpman : sauveur, victime et persécuteur. À la différence que le manipulateur pervers est destructeur. Il agit dans l’intention de nuire, d’anéantir l’autre qui devient sa proie. En silence, la relation tourne au drame : pression émotionnelle, chantage, manipulation perverse, harcèlement, violence.






CHAPITRE 1


Qu’est-ce que la dépendance affective ?


Comme je l’explique largement dans le livre Dépendance affective : six étapes pour se prendre en main et agir, la dépendance affective trouve sa source dans un manque d’amour, de sécurité, de reconnaissance, d’encouragement et d’accompagnement à l’autonomie et à la maturité affective, durant l’enfance ou l’avant-puberté ; au moment même où l’enfant a besoin de se sentir important pour ses parents, mis en sécurité et conforté dans une confiance affective, et encouragé dans ses expériences et son cheminement. Si l’absence et le vide s’installent à ce moment de la vie, c’est alors la place laissée au doute et à la culpabilité, avec la conviction de ne pas être suffisamment bien pour être aimé et pas suffisamment capable et intelligent pour réussir. Cet état devient une vérité, SA vérité, et peu importent les preuves du contraire qui se présenteront, le dépendant affectif ne sera jamais convaincu de sa valeur… sauf à reconsidérer le tout.


Vivre avec une image de soi dégradée


Dans le prolongement de cette enfance laissée pour compte sans attention, sentiment et accompagnement, ou sans que l’enfant en ait eu la sensation et la perception, c’est de l’adolescence à l’âge adulte que tout le système continue à s’ancrer pour renforcer la conviction qu’il n’est pas à la hauteur, pas suffisamment bien, en tout cas moins bien que les autres, pas efficace, pas aimable, peu considérable… bref, une personne pour qui il est normal de porter peu d’importance, car vraiment trop peu intéressante.


Si le dépendant affectif parvient à réaliser qu’il lui manque de la confiance en soi, dès lors qu’il est question d’évoquer avec lui les notions d’estime et d’amour de soi, son regard se pose dans le vide, comme si le néant se posait ici en tant qu’unique explication à ce concept qui ne veut rien dire pour lui, qui n’est ni palpable ni expérimenté. À l’idée d’amour de soi, il ne ressent rien.


Vivre avec l’illusion de n’être en sécurité qu’avec l’autre
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De la même façon qu’un dépendant affectif peut tomber amoureux, déclarer sa flamme, être bouleversé par « l’amour de sa vie » tous les quatre matins devant la première personne qui se présente et surtout qui s’intéresse à lui, dans un contexte professionnel, le collègue ou manager qui écoute, porte un intérêt, reconnaît, complimente, accorde de son temps, peut déclencher le même processus chez le dépendant affectif. Sans forcément devenir la personne à aimer et avec laquelle avancer dans sa vie amoureuse (quoique, bien des histoires sentimentales commencent aussi comme cela en entreprise), le trop bienveillant deviendra immédiatement aux yeux du dépendant affectif son référent, son indispensable pour se sentir bien, son confident, son incontournable pour communiquer et gérer ses peurs.


Le dépendant affectif vit alors dans la certitude, mais qui pourtant est une illusion, que seulement en la présence de cette personne-là, il pourra se sentir en sécurité, prendre les bonnes décisions, réussir ses projets, être rassuré, et se sentir vivre.


L’enjeu presque vital est tel que le dépendant affectif crée une nouvelle source d’angoisse : et si jamais je perdais cette personne si précieuse pour moi ?


C’est là que le dépendant affectif se nourrit du besoin de contrôler et de maîtriser toutes les situations, les relations, les communications entre collègues, services. Il use de stratégies, stratagèmes et manipulations pour se rassurer que tout est en ordre et sous contrôle, que rien ni personne ne viendra mettre en danger sa relation privilégiée et vitale pour lui.


À l’idée de perdre ce qu’apporte cette relation, le dépendant affectif vit une terrible angoisse. Il est pris de panique à l’idée de ce traumatisme. Il se revoit à nouveau aux prises avec son sentiment d’infériorité, de laissé-pour-compte, d’isolement, de vide. Il se sent rabaissé, minable, moins que rien, incapable, rejeté, tellement pris dans une appréciation négative de lui-même qu’il peut nourrir des idées très noires, comme mettre fin à ses jours. À quoi bon, de toute façon puisqu’il n’est rien, n’a aucune valeur et que personne ne le regrettera. Il ne se rend pas compte que sa perception n’est pas la réalité. Il n’a aucune idée de sa valeur puisque enfant il n’a pas été accompagné à apprécier ses points forts et ses talents. Seuls les erreurs, les manques, les échecs, les défauts, les blâmes ont été mis en avant.


Dans sa vie d’adulte, dans la vie personnelle, amicale ou professionnelle, le dépendant affectif pense n’avoir d’autre recours que de se rattacher à une personne ou un groupe de personnes qui inconsciemment pourraient symboliser le ou les parents aimants, rassurants, encourageants qu’il n’a pas eus. Il a besoin de gagner en autonomie, en sécurité, et il est convaincu que la réponse ne peut venir que de l’extérieur. En entreprise, sans ces personnes qui gravitent autour de lui, il reste convaincu qu’il ne pourrait pas assurer la mission qui lui est confiée et risquerait rapidement d’être démasqué dans son incapacité et ses absences de compétences et de performances.


Rester proche de ces piliers est donc indispensable. Toutes les approches sont bonnes : tout faire pour être apprécié en leur montrant que je suis gentil, bien appliqué, sérieux, investi, généreux, au service, et au nécessaire, que je sais identifier le moindre besoin pour y répondre et sauver mon monde. Au passage, j’œuvre dans cet environnement pour maîtriser tous les risques qui me feraient basculer dans la panique de mon trouble.
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Quand l’autre, la bouée de sauvetage, le pilier, le point de repère n’est pas une personne choisie dans l’entreprise, c’est qu’elle est ailleurs, d’un autre domaine de vie du dépendant affectif. Il peut s’agir d’un amoureux/se, d’un enfant, d’un parent, d’un ami… d’une personne hors contexte du travail qui mènera le dépendant affectif par la pensée à s’inscrire dans une forme de présentéisme (je suis là physiquement mais absent avec l’attention, la pensée. Je pense à « l’autre » resté à la maison). Pensées obsessionnelles qui tournent autour de l’autre, là-dehors, là-bas mais où exactement (où est-il, avec qui, et que fait-il, pense-t-il à moi ?) ? Des pensées qui se transforment en peurs, en possibles risques sans pouvoir agir, sans pouvoir vérifier et contrôler.


Le dépendant affectif se fait souvent des films imaginaires et en souffre énormément. Il est capable de se mettre dans des états de panique et de transe uniquement par ses perceptions erronées et ses peurs fantasmées. La seule issue qu’il aura à ce moment-là pour parvenir à supporter le temps trop lent qui passe jusqu’à retrouver l’objet de son addiction est de partager. C’est alors qu’il papillonne d’un bureau à l’autre pour raconter sa vie, demander conseil, être écouté, etc. Il vient surtout chercher à être rassuré. Il passe du temps à penser à ses nouvelles stratégies pour dompter ses angoisses et le risque de perdre l’autre… Il est scotché à son téléphone à adresser des SMS, à laisser des messages, et panique dès lors qu’aucune réponse n’arrive. Et dans le pire des cas, il quitte l’entreprise en pleine journée prétextant un mal-être, une souffrance qu’il faut surtout interpréter comme un besoin incontrôlable de fuir pour aller vérifier dehors soit pour se rassurer, soit pour agir.


Quels sont les symptômes ?


Le dépendant affectif n’a parfois pas conscience des signes et des troubles qui se manifestent de par son état. Ni même de leur évolution. Lorsqu’il les observe il ne prend pas toujours la mesure de leur importance et ne pense pas à en parler avec son médecin ou psychothérapeute. Le médecin pourtant dans sa façon d’interroger son patient sait confronter les symptômes perçus avec les comportements, les examens cliniques, les troubles de l’humeur et les possibles dérives et progressions.


De façon générale et plus précisément encore dans le cadre professionnel, voici les signes qui peuvent indiquer que le dépendant affectif présente des symptômes plus ou moins percutants.


Vous êtes dépendant affectif et lisez ces lignes, utilisez ces listes comme une autoévaluation.


Vous avez dans votre entourage un dépendant affectif, cela vous permettra de mieux comprendre et peut-être de mettre en place des moyens adaptés pour accompagner la personne.



[image: ]Haut les peurs, les croyances et les injonctions en panache




	La peur de déplaire.


	La peur de décevoir.


	La peur de ne pas savoir et de ne pas être à la hauteur.


	La peur de perdre son travail.


	La peur d’être blâmé et montré du doigt.


	La peur de faire échouer un projet.


	La peur d’être mis à l’écart.


	La peur d’être critiqué.


	La peur d’être non apprécié, non considéré.


	La peur qu’une autre personne prenne sa place ou soit meilleure.


	La peur d’être démasqué par rapport à son « infériorité ».





Le dépendant affectif a sans cesse besoin d’être rassuré. Il ne sait pas trouver par lui-même ce qui le confortera et encore moins identifier sa valeur et s’évaluer. Ses peurs évoluent en angoisses et paniques qu’il ne sait contrôler.


Les croyances et les injonctions sont pour lui des pensées internes, des vérités, des ordres. Attention, rien à voir avec de la schizophrénie !




	Sans ce boulot, je ne suis rien.


	Sans ce boulot, je suis perdu.


	Sans lui/elle/collègue/manager… jamais je ne pourrai assurer cette mission.


	S’il ne me regarde plus, je suis perdu.


	Sans sa supervision ou son accord, je vais me tromper.


	Sans lui, sans sa présence, personne ne me parlera.


	Je ne suis pas intéressant.


	Tais-toi ! Tu ne dis que des bêtises.


	Reste à ta place. Pour qui tu te prends !


	Jamais pour toi ! Tu n’es pas capable.


	Qui voudrait de toi ? Qui est assez fou pour te confier un rôle important ?
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