Kapcsolatfiiggoség

A kapcsolatfiiggé ember az 6nmagardl alkotott képét, onértékelését, véleményét, tetteit mindig
a masik féllel osszefliggésben értékeli. Viselkedése lehet erdszakos és manipulativ, maskor
onmagat felado és alarendeld. Retteg a kapcsolat elvesztésétol, attol, hogy egyediil marad, ezért
minden eszkdzt megragad annak érdekében, hogy a masikat bent tartsa a kapcsolatban. A masik
féltol — aki lehet a parja, a gyermeke, a sziil6je — allando figyelmet, gondoskodast, visszajelzést,
megerdsitest var.

Arulkodé jelek lehetnek:

e Qyakran hibaztatod magad, de felhaborodsz, amikor masok kritizalnak

e elharitod a dicséretet, de elkeseredsz, ha nem dicsérnek

o rettentden félsz az elutasitastol, elhagyastol és egyediil maradastol, igy a legnagyobb
visszaéléseket is eltiirdd azoktol, akikhez ragaszkodsz

o képtelen vagy az Onszeretetre, és tigy érzed, masok sem szeretnek

e nem tudod elhinni, hogy képes lennél egyediil is megallni a helyedet

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

e nehezedre esik, hogy a targyra térj, és nem vagy biztos benne, mi az, amirdl valojaban
beszélni szeretnél

e nem vagy képes nemet mondani

e a beszélgetések soran kizardlag masok meghallgatdsa utan vagy képes véleményt
nyilvanitani

e gyakran érzel ijedtséget, haragot, sértettséget, de félsz a sajat haragodtol, ahogyan
masok haragjatol is

e ugy gondolod, el fognak hagyni, ha kimutatod diihét, ezért elfojtod azt

o félsz attdl, hogy elveszited a kontrollt, ezért érzelmileg probalsz tavol maradni

Veszélyek:

o sz¢€lsOséges alarendelddés; az egyenrangll, szabad, bensdséges emberi kapcsolatoktol
valo megfosztottsag

o esetleges bantalmazas (testi vagy lelki) kovetkeztében kialakuld egyre alacsonyabb
onbecsiilés

o kiils6 kapcsolatoktdl valo elszigetelddés, magara hagyatottsag érzése



