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O que é a c o- dependênc ia? É a nec essidade imperiosa de c ontrolar c oisas,
pessoas, c irc unstânc ias e c omportamentos, na expec tativa de c ontrolar suas
próprias emoções. Co- dependênc ia é uma doença emoc ional que foi diagnostic ada
nos Estados Unidos por volta das déc adas de 1970 e 1980 em uma c línic a para
dependentes químic os, por intermédio do atendimento a seus familiares. Porém,
c om os avanç os dos estudos das c ausas e dos sintomas, que são vários, c hegou-
se à c onc lusão de que esta doenç a atinge não apenas os familiares dos
dependentes químic os, mas um grande número de pessoas, c ujo c omportamento e
reação perante a vida é um meio de sobrevivênc ia.
Os c o- dependentes são aqueles que vivem em funç ão dos outros, fazendo destes
a razão de sua felic idade e bem-estar. São pessoas que têm baixa auto- estima e
intenso sentimento de c ulpa. Vivem tentando ajudar outras pessoas, esquec endo,
na maior parte do tempo, de viver a própria vida, entre outras atitudes de auto-
anulaç ão. O que vai c arac terizar o doente é o grau de negligenc iamento de sua
própria vida em função do outro e de c omportamentos insanos.
A c o- dependênc ia também pode ser fatal, c ausando morte por depressão,
suic ídio, assassinato, c ânc er e outros. Embora não haja nas c ertidões de óbito o
termo c o- dependênc ia, muitas vezes ela é o agente desenc adeante de doenç as
muito sérias.
Sintomas – 1) O c o- dependente desenvolve a fantasia de que é ele que tem de
suprir a nec essidade do outro, esquec endo- se totalmente de si mesmo (dedic a- se
a reuniões no esc ritório, c ongressos, jantares, prátic a de esportes, festas,
enc ontros soc iais, estudos), proc urando o c onforto do distanc iamento dos
próprios c onflitos interiores; 2) O c o- dependente ac redita que sua felic idade
depende do c omportamento do outro; 3) Esquematiza, manipula e c ontrola a outra
pessoa na expec tativa de modific á- la segundo sua imagem e semelhança; 4)
Como isso nunca será alc anç ado, por mais que se esforc e, f ic ará desencorajado,
zangado e deprimido porque frac assou; 5) T odo c o- dependente é indireto, ou
seja, não fala o que sente, e deseja desesperadamente que os outros adivinhem
tais sentimentos e desejos, e f ic a ressentido quando eles não atendem suas
expec tativas. O c o- dependente não diz o que deseja dizer, e nem deseja dizer o
que diz.
Cura – Como reverter esse quadro? Algumas sugestões: adotando- se
comportamentos mais saudáveis; o primeiro passo em direç ão à mudança é tomar
consc iênc ia e aceitar o problema; c omece a amar a si mesmo; permita- se pensar
e tomar dec isões; viva sua própria vida; alegre- se; sinta indignação – a
indignaç ão do c o- dependente aperta os botões da c ulpa na pessoa problema;
desenvolva c onfiança em si mesmo; estabeleç a limites bem c laros; defina alvos
bem c laros; desenvolva a assertividade.
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