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Introdução

Obrigado por fazer o download do livro “Codependência: Quebre o Ciclo”!

Este livro ajudá-lo-á a compreender a codependência, fornecendo-lhe dicas e estratégias para quebrar esse ciclo e, posteriormente, ser capaz de viver a sua vida de forma independente.

O propósito deste livro é explicar o que é a codependência, identificar os seus sinais e ajudar o leitor a quebrar os padrões de codependência numa relação, para poder apreciar ao máximo a sua vida.

Para melhor compreensão, a primeira parte do livro irá explicar o conceito de codependência, o “dador” e o “recetor”, e as suas possíveis causas. A segunda parte do livro irá abordar os sinais da codependência num indivíduo e numa relação, enquanto o terceiro capítulo irá discutir as consequências negativas da codependência. O quarto e quinto capítulos do livro irão focar-se na importância da ausência da codependência na vida de uma pessoa - o quarto deverá discutir como sair da codependência, enquanto o quinto fornecerá uma abordagem sobre as vantagens de ter uma vida sendo independente. 

Obrigado mais uma vez por fazer o download deste livro!

Capítulo 1: O Que é a Codependência?


Definição de Codependência

A definição de codependência é “duas pessoas dependerem uma da outra”. Codependência pode ter imensos significados, mas uma definição mais abrangente para este termo é: codependência é uma série de respostas ou comportamentos, nos quais uma pessoa emprega muito esforço para cuidar do bem-estar de outra. E, muitas vezes, esquecendo as suas próprias necessidades em troca das necessidades dos outros. De acordo com médicos especialistas, a codependência como fenómeno foi observada pela primeira vez em pessoas que viviam com alcoólicos - onde os “cuidadores” dos alcoólicos normalmente abdicam do tempo reservado para si próprios, para poderem cuidar de pessoas com hábitos pouco saudáveis. Daí em diante, existiram muitas situações onde o fenómeno da “codependência” se poderia aplicar, não só ao lidar com pessoas com hábitos pouco saudáveis, mas também em termos de outras relações pessoais. Os indivíduos codependentes parecem “fortes” quando tomam conta de outros, mas são usualmente fracos a nível emocional, uma vez que também dependem de outras pessoas. A codependência também é definida por “perda do indivíduo nos outros”, quando os indivíduos codependentes perdem a sua identidade no processo de tomar conta de outras pessoas. 


Os dois lados da codependência

Existem dois lados para se compreender a codependência. Numa relação codependente, existe sempre um “dador” e um “recetor”. O “dador” é o “cuidador”, aquele que exerce o maior esforço, mesmo que isso signifique não tomar conta de si próprio. Ao passo que o “recetor” está no lado dependente, é aquele que não consegue ter uma vida independente e precisa de outras pessoas para satisfazer as suas necessidades. Quando o recetor é deixado sozinho, torna-se, normalmente, instável e incapaz de cuidar de si mesmo. Assim, tem de depender sempre de alguém.

Tanto o dador como o recetor são codependentes - o recetor não consegue viver sem o dador, porque é instável, não é capaz de cuidar de si próprio e tem total dependência sobre o dador; enquanto o dador não consegue viver sem o recetor, porque precisa da garantia constante de que é “necessário”. Retiram prazer de saberem que alguém precisa da sua ajuda e assistência; fá-los sentirem-se importantes.

Outro aspeto é o facto de uma pessoa poder ser tanto dador como recetor - daí a anterior afirmação que um codependente parece forte por fora, mas é fraco por dentro. 


O que pode causar a codependência?

A codependência é uma condição psicológica que, geralmente, tem início numa fase jovem. As pessoas costumam ter um lado codependente natural, tipicamente muitos pais que pensam ser altamente responsáveis pelo bem-estar dos seus filhos. Mas a codependência como condição é uma versão mais exagerada deste sentido de responsabilidade. É importante saber o que causa a codependência, para poder perceber como curar esta condição e evitar o desenvolvimento de um comportamento codependente no futuro.

	
Educação stressante – Porque a codependência pode começar na infância e pode ser carregada até à idade adulta, e a educação de um indivíduo desempenha um papel muito importante. Se durante os seus anos de formação uma criança não receber o reconhecimento de que precisa ou merece, há uma possibilidade de, quando a criança crescer, tentar agradar sempre às pessoas, para obter delas aprovação. Igualmente, se uma criança crescer com pais que não satisfazem as suas necessidades emocionais ou sem alguém que o faça, irá “desejar” a satisfação dessas necessidades e irá sempre tentar encontrar alguém que lhe forneça o que pretende. Normalmente procuram alguém a quem possam dar o que nunca receberam.
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