
Kapcsolatfüggőség 

A kapcsolatfüggő ember az önmagáról alkotott képét, önértékelését, véleményét, tetteit mindig 

a másik féllel összefüggésben értékeli. Viselkedése lehet erőszakos és manipulatív, máskor 

önmagát feladó és alárendelő. Retteg a kapcsolat elvesztésétől, attól, hogy egyedül marad, ezért 

minden eszközt megragad annak érdekében, hogy a másikat bent tartsa a kapcsolatban. A másik 

féltől – aki lehet a párja, a gyermeke, a szülője – állandó figyelmet, gondoskodást, visszajelzést, 

megerősítést vár.  

Árulkodó jelek lehetnek: 

 gyakran hibáztatod magad, de felháborodsz, amikor mások kritizálnak 

 elhárítod a dicséretet, de elkeseredsz, ha nem dicsérnek 

 rettentően félsz az elutasítástól, elhagyástól és egyedül maradástól, így a legnagyobb 

visszaéléseket is eltűröd azoktól, akikhez ragaszkodsz 

 képtelen vagy az önszeretetre, és úgy érzed, mások sem szeretnek 

 nem tudod elhinni, hogy képes lennél egyedül is megállni a helyedet 

 nem mondod azt, amit gondolsz; nem azt gondolod, amit mondasz 

 nehezedre esik, hogy a tárgyra térj, és nem vagy biztos benne, mi az, amiről valójában 

beszélni szeretnél 

 nem vagy képes nemet mondani 

 a beszélgetések során kizárólag mások meghallgatása után vagy képes véleményt 

nyilvánítani 

 gyakran érzel ijedtséget, haragot, sértettséget, de félsz a saját haragodtól, ahogyan 

mások haragjától is 

 úgy gondolod, el fognak hagyni, ha kimutatod dühét, ezért elfojtod azt 

 félsz attól, hogy elveszíted a kontrollt, ezért érzelmileg próbálsz távol maradni 

Veszélyek: 

 szélsőséges alárendelődés; az egyenrangú, szabad, bensőséges emberi kapcsolatoktól 

való megfosztottság 

 esetleges bántalmazás (testi vagy lelki) következtében kialakuló egyre alacsonyabb 

önbecsülés 

 külső kapcsolatoktól való elszigetelődés, magára hagyatottság érzése 

 

 


