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La codipendenza, l'avversario





Per codipendenza si intende una  relazione in cui uno o entrambi i partner soffrono attualmente o hanno sofferto in precedenza di abuso di sostanze, malattia mentale o trauma familiare. Lo sviluppo di una relazione di codipendenza come mezzo per far fronte alle pressioni della vita è una risposta acquisita a esperienze di vita traumatiche. 

Per garantire la felicità di un altro, una persona codipendente - nota anche come "facilitatore" - si spingerà fino a misure considerevoli, anche a spese della propria salute e del proprio benessere. Molte persone che si lasciano coinvolgere sono disposte a mettere da parte le proprie convinzioni e la propria coscienza per soddisfare i bisogni della persona che stanno coinvolgendo. Se la persona abilitata permette o addirittura incoraggia questo comportamento, esso continuerà. L'impegno e la preoccupazione che una persona codipendente nutre per la felicità della persona abilitata si manifestano nelle sue azioni e nei suoi atteggiamenti nei confronti del suo facilitatore. Se ti ritrovi a manifestare uno di questi comportamenti o a provare questi sentimenti, soprattutto se puoi determinare che hai avuto situazioni di vita traumatiche, è molto probabile che tu sia impegnato in una relazione di codipendenza.

Che cos'è la codipendenza?

In definitiva, la codipendenza si riferisce a una dipendenza da un'altra persona piuttosto che da una sostanza come l'alcol o la droga. A causa dell'abuso di sostanze e della dipendenza, anche i legami interpersonali più intimi possono diventare tesi o spezzati. Poiché è difficile per chi soffre di una dipendenza mantenere buone relazioni, la codipendenza e la dipendenza sono spesso osservate insieme.

Chi è cresciuto in una famiglia codipendente ha più probabilità di altri di acquisire la codipendenza a causa dell'educazione e delle esperienze vissute in casa. Il termine "codipendenza" è stato usato per la prima volta nel contesto di famiglie in cui uno o più membri lottavano rispettivamente con l'alcolismo o la tossicodipendenza. 

Di conseguenza, il termine è arrivato a descrivere le dinamiche di una famiglia in cui uno o più membri lottano contro l'alcolismo o la tossicodipendenza. Numerosi sistemi familiari disfunzionali possono portare allo sviluppo di relazioni di codipendenza e in molti sistemi familiari disfunzionali queste relazioni di codipendenza vengono mantenute.

Le persone che lottano contro la dipendenza o la malattia mentale sono più inclini a ricoprire vari ruoli di codipendenza, che in alcune situazioni possono essere vantaggiosi. Altri diventano custodi, il che aiuta il tossicodipendente a gestire la sua dipendenza. Se una persona prova abbastanza piacere e appagamento come risultato del "dover" prendersi cura del proprio partner, la codipendenza può evolvere in dipendenza anche per lei.

Poiché si alimentano l'un l'altro nel ciclo dell'esistenza, può essere difficile determinare quale condizione sia insorta per prima. Le persone che hanno una maggiore consapevolezza delle ragioni alla base della dipendenza e della codipendenza sono in grado di riconoscere meglio quando è il momento di cercare un trattamento per i loro problemi.

Per molte persone il concetto di codipendenza è difficile da comprendere. Alcuni possono interpretarlo come uno stato di "appiccicosità" o "bisogno", ma la codipendenza è una tendenza mentale e comportamentale potenzialmente dannosa che può essere trasmessa di generazione in generazione.

In alcuni ambienti, il termine "dipendenza dalla relazione" o "dipendenza affettiva" è stato usato per descrivere questo fenomeno.

Quando ci si imbatte per la prima volta nella codipendenza, può essere una condizione incredibilmente difficile da spezzare. Tuttavia, la capacità dell'altra persona nella relazione di cambiare il proprio comportamento e stabilire una relazione sana è raggiungibile se le vengono fornite le risorse e le indicazioni adeguate.

Il primo passo per iniziare il recupero è determinare dove le cose sono andate male.

Sei in una relazione di codipendenza?

Potresti non essere nemmeno consapevole di avere una relazione di codipendenza. Ecco alcune condizioni, comportamenti o convinzioni che ti aiuteranno a determinare se lo sei

I tuoi interessi sono pochi o inesistenti al di fuori della relazione; non hai hobby o idee tue. Se li hai, non li persegui attivamente. Al contrario, gran parte della soddisfazione e dell'autostima derivano dalla partecipazione alla relazione. 

L'espressione o la contemplazione dei propri desideri e delle proprie aspirazioni può talvolta provocare sensi di colpa, soprattutto se fatta in pubblico. È possibile che chi ne è affetto provi sentimenti repressi o difficili da comprendere.

Nonostante la crudeltà e la violenza di un "altro" abusante, la maggior parte delle persone che vivono una relazione abusiva sceglie di rimanervi. Quando qualcuno è sempre preoccupato per il benessere di un'altra persona, ma è impotente a fare qualsiasi cosa per farla sentire "meglio" o "bene", o per creare l'ambiente perfetto per la felicità della persona abilitata, indipendentemente dalle azioni intraprese, si dice che sta "camminando sulle uova".

Qual è il tuo danno?

La codipendenza compromette la capacità di formare e sostenere relazioni interpersonali sane in vari modi. Le persone devono riconoscere che è necessario liberarsi dalle tendenze di codipendenza per poter sostenere completamente i propri desideri, le proprie aspirazioni e la propria salute fisica e mentale.

In letteratura i codipendenti vengono definiti "reazionari". Questo perché si sviluppa un modello di risposta o reazione alle difficoltà degli altri e alle proprie difficoltà. A causa della natura stressante dell'alcolismo e di altri comportamenti di dipendenza, queste reazioni sono utilizzate come metodi di coping per affrontare situazioni spesso imprevedibili.

Lo stress è qualcosa con cui tutte le persone devono confrontarsi quotidianamente ed è un aspetto inevitabile della nostra vita. Ognuno di noi ha preferenze diverse su come reagire e agire in determinate situazioni. 

Quando si tratta di affrontare le difficoltà della vita, molti individui non sanno da dove cominciare. Mantenere la propria compostezza di fronte alle avversità può avere un enorme impatto positivo sulla salute e sul benessere generale.

Tuttavia, l'etichetta di codipendenza non è una diagnosi medica, anche se può portare a malattie e interferire con lo sviluppo. La codipendenza può esaurire una persona e può influenzare il modo in cui interagisce con gli altri. 

Alcuni dei tuoi cari potrebbero ammalarsi a causa delle tue azioni, rendendo difficile per loro assumersi la responsabilità della propria salute. 

Se soffri di codipendenza, è possibile che tu sia arrivato a credere che le tue reazioni siano normali e che questo sia l'unico modo in cui le cose possano andare. È naturale che una persona si senta più sicura man mano che acquisisce familiarità con uno scenario. Tuttavia, il desiderio di essere richiesti e la necessità di esserlo sono due emozioni diverse. Come codipendente, non appena ci si separa dalla persona con cui si è creato un legame emotivo, si inizia a sentirsi fisicamente a disagio. 

Spesso il senso di sé di una persona inizia a dissolversi nel momento in cui non fa più parte della vita del tossicodipendente/abusante e, di conseguenza, si sente abbandonata.

Il viaggio è duro e faticoso, ma fidati del processo. I risultati valgono ogni passo. Liberarsi dalla mentalità codipendente è immensamente liberatorio, in modi che all'inizio non si possono nemmeno immaginare.








