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Resumo

A presente investigacdao procura compreender os impactos da dependéncia
afetiva no individuo ao nivel psicoldgico e social, analisando a manifestacdo da
autoestima e autovalorizacdo, perspetiva de vida e estado de bem-estar psicolégico da
pessoa dependente afetivamente, procurando perceber de que forma a dependéncia
afetiva afeta os relacionamentos interpessoais. Recorreu-se a pesquisa bibliografica da
temdtica da dependéncia afetiva que procurou elucidar relativamente a
conceptualizacdo da dependéncia afetiva, caracterizacdo dos dependentes afetivos e
efeitos da dependéncia afetiva nos mesmos, e a possibilidade de intervencdo da
Educacdo Social nesta temadtica. Posteriormente, realizou-se uma entrevista
semiestruturada, por videochamada, a 7 dependentes afetivas integrantes do grupo
Mulheres que Amam Demais Andnimas. Os resultados obtidos permitiram verificar que
a dependéncia afetiva causa impactos negativos, ao nivel psicossocial, na pessoa
dependente, o que se reflete nas diferentes esferas da sua vida. Algumas manifestagées
acontecem de forma diferenciada em cada individuo, tendo em conta as suas
caracteristicas pessoais. A autoestima e autovalorizacdo dos dependentes afetivos é
escassa. A perspetiva de vida e concretizacdo de objetivos de vida dos dependentes
afetivos relaciona-se maioritariamente com a relagdo amorosa, sendo que esta é uma
condicdo necessaria para se sentirem felizes e realizados. O bem-estar psicolégico e
emocional dos dependentes afetivos encontra-se comprometido, por diversos fatores.
A dependéncia afetiva impossibilita o equilibrio sauddavel entre a esfera social e
amorosa, na vida dos dependentes afetivos. A dependéncia afetiva encontra-se
relacionada com a autoestima, perspetivae objetivos de vida, e bem-estar psicolégico e
emocional da pessoa dependente afetivamente.

Palavras-chave: dependéncia afetiva; autoestima; bem-estar; perspetiva de vida;

relagdes interpessoais.



Abstract

This research seeks to understand the psychological and social impacts of
emotional dependence on the individual, analyzing the manifestation of self-esteem and
self-worth, the outlook on life and the state of psychological well-being of the
emotionally dependent person, trying to understand how emotional dependence
affects interpersonal relationships. Bibliographical research was carried out on the
subject of emotional dependency, which sought to elucidate the conceptualization of
emotional dependency, the characterization of emotional dependents and the effects
of emotional dependency on them, and the possibility of intervention by Social
Education in this area. Subsequently, a semi-structured interview was carried out via
video call with seven affective dependents who are members of the Women Who Love
Too Much Anonymous group. The results showed that emotional dependency has a
negative psychosocial impact on the dependent person, which is reflected in the
different spheres of their life. Some manifestationsoccur differently in each individual,
taking into account their personal characteristics. The self-esteem and self-worth of
emotional dependents is low. The outlook on life and the achievement of life goals of
affective dependentsis mostly related to the love relationship, which is a necessary
condition for them to feel happy and fulfilled. The psychological and emotional well-
being of affective dependents is compromised by various factors. Attachment
dependency makes it impossible to achieve a healthy balance between the social and
romantic spheres in the lives of addicts. Affective dependency is related to the self-
esteem, outlook and life goals, and psychological and emotional well-being of té
affectively dependent person.

Keywords: affective dependence; self-esteem; well-being; outlook on life; interpersonal

relationships
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Introducao

Os relacionamentos interferem no desenvolvimento dos individuos, podendo
colocarem causa o seu bem-estar, saide mental, desenvolvimento e realizacdo pessoal
(Blasco, 2012; Mota, 2018; Neves, 2021). Em qualquer relacdo afetiva que uma pessoa
estabelece, essa pessoa quer se sentir amada, acarinhada, apoiada, entre outras
demonstracdes de afeto. Contudo, os sentimentos ndo sao experienciados de forma
igual por todas as pessoas, e quando sentidos, exigidos e demonstrados em demasia
pode culminar em problemas para a relacdo e no bem-estar pessoal. Neste sentido,
torna-se importante compreender de que forma a dependéncia afetiva pode afetar os
relacionamentos interpessoais e, assim, dificultar a constru¢cdo de relacionamentos
saudaveis e de harmonia; e ainda compreender de que forma afeta o bem-estar da
pessoa e o seu desenvolvimento, exigindo bastante de si a nivel psicoldgico e emocional,
condicionando a sua identidade, valorizacdo, amor-préprio, equilibrio emocional e
independéncia.

Neste sentido, o objetivo da presente investigacdo é compreender os impactos
da dependéncia afetiva no individuo ao nivel psicoldgico e social, enquadrando os
seguintes objetivos especificos: ) Analisar de que forma a autoestima e autovalorizacdo
se manifesta na pessoa dependente afetivamente; Il) Aferir a perspetiva de vida da
pessoa dependente afetivamente; Ill) Percecionar o estado de bem-estar psicolégico na
pessoa dependente afetivamente; IV) Compreender de que forma a dependéncia
afetiva pode afetar os relacionamentos interpessoais.

A presente investigacdo encontra-se dividida em duas partes: a primeira parte
destina-se a fundamentacao tedrica e a segunda é referente a componente empirica.
Relativamente ao enquadramento tedrico, este encontra-se dividido em subtépicos:
conceptualizacdo da dependéncia afetiva; caracterizacdo dos dependentes afetivos e
dos efeitos da dependéncia afetiva nos mesmo; a dependéncia afetiva sob o ponto de
vista daintervencdo em Educagao Social. Acomponente pratica destina-se aos objetivos
e questdo de estudo; metodologias e técnicas de recolha de dados; participantes do

estudo; apresentacdo e andlise de dados. Por fim, sdo esbocadas algumas consideragdes



relativas a investigacdo, onde se enquadram também limitagdes do estudo e

recomendacgodes.



Capitulo 1: Enquadramento tedrico
1.1. Conceptualizagdao da dependéncia afetiva

Existem diversas denominacdes para a dependéncia afetiva, entre elas
dependéncia amorosa, dependéncia emocional, amor patoldgico ou love addiction
(Bution & Wechsler, 2016; Neves, 2021). Segundo Neves (2021), adenominacdo técnica
mais utilizada é amor patoldgico, enquanto socialmente esta tematica é conhecida
maioritariamente como dependéncia emocional.

Sussman (2010) afirma que a dependéncia afetiva é a repeticdo de determinados
comportamentos direcionados ao parceiro amoroso, que acarretam consequéncias
negativas ao nivel social, ao nivel de seguranca e ao nivel legal. Blasco (2012) define esta
dependéncia como uma tentativa desadequada de responder a um padrdo de
necessidades emocionais insatisfeitas. Bution e Wechsler (2016), Faur (2012), e
Martinez e Gomez-Acosta (2013) consideram que a dependéncia afetiva se trata de um
padrdo de comportamentos viciosos nas relagdes amorosas. J& Congost (2015)
considera que esta dependéncia se refere a um vicio que implica incapacidade de
terminar o relacionamentoamoroso, mesmo com todas as consequéncias negativas que
este causa. Silva e Andrade (2018) e Neves (2021) definem a dependéncia afetiva como
o excesso de zelo e atencdo concedido ao parceiro. Villa-Moral e colaboradores (2018)
definem a dependéncia afetiva pela expressio de interdependéncia nos
relacionamentos. Verifica-se assim uma diversidade de conceitos que abrangem a
dependéncia afetiva, existindo uma dificuldade na sua definicdo, sendo um conceito
bastante abrangente, onde as varias contribuicdes dos autores surgem em
complementaridade.

De acordo com Neves (2021) a autoestima, a perce¢do acerca do amore o apego
sdo influenciados pela dependéncia afetiva e ao mesmo tempo influenciam-na, sendo
gue a dependéncia incita a um apego excessivo, deteriora a autoestima e distorce a
visdo acerca do que é ou deve ser o amor. Por outro lado, uma baixa autoestima, uma
visdo distorcida de amar e um apego exacerbado potenciam a dependéncia afetiva.
Estes sdo também  fatores gue caracterizam  esta dependéncia
(Neves, 2021). Esta dependéncia é marcada por constantes oscilagdes emocionais,

sendo um processo desgastante e exaustivo que causa esgotamento (Skvortsova &



Shumskiy, 2014). Faur (2012) afirma que a dor emocional e o stress advindos da relagdo
de dependéncia podem culminar na morte do dependente.

Congost (2015), Mota (2018), Neves (2021) e Norwood (2011) afirmam que,
apesar de qualquer género poder desenvolver dependéncia afetiva, se verifica uma
maior incidéncia desta dependéncia no género feminino. De acordo com Mota (2018),
a propensdo e perpetuacdo cultural explicam esta maior incidéncia da dependéncia
afetiva nas mulheres, onde cabe as mulheres o dever de mudarem o homem através do
seu amor. Ja segundo Norwood (2011) a interacdo entre fatores culturais e bioldgicos é
responsavel por essa maior incidéncia. Esta explicita que os homens, geralmente, ndo
desenvolvem dependéncia afetiva, uma vez que se refugiam da dor, através de
atividades de carater mais externo, desenvolvendo obsessGes por exemplo pelo
desporto, trabalho e passatempos. As mulheres procuram evitar a dor refugiando-se em
atividades de carater mais interno e pessoal, como é o caso das relacdes amorosas
(Norwood, 2011). No entanto, Arocena e Ceballos (2017) e Estévez e colaboradores
(2018), nos seus estudos, verificaram que os homens apresentam maior incidéncia de
dependéncia afetiva contrariando assim o que os autores acima referidos defendem.
Desta forma, torna-se necessdrio uma maior aposta na investigacdo relativamente a
diferenciacao entre géneros na sua relagdo com a dependéncia afetiva, para uma maior
e mais completa compreensdo acerca da mesma.

Ainda relativamente as diferenciacbes entre géneros, um estudo realizado por
Canete e Novas (2012) constata que existe umarelacdo entre o sexismo e a dependéncia
afetiva, na medida em que quanto maior for o sexismo maior serd o grau de
dependéncia e vice-versa, dando a conhecer que os homens sdo mais sexistas que o
género oposto, o que, aliado a sua dependéncia, os faz perspetivar as mulheres como
frageis, considerando que as devem proteger.

Geralmente, o individuo constitui a sua primeira relagao interpessoal com os
pais, ou figura de vinculacdo. Torna-se pertinente tentar compreender como esta
primeira relacdo pode interferir na forma como o individuo ird perspetivar futuras
relagdes e vivencia-las. Os primeiros estudos nesta drea remetem para a Teoria da
Vinculacdo de John Bowlby, que defende que a crianga, nos seus primeiros anosde vida,
é dependente, na medida em que necessita da mae para satisfazer as suas necessidades

basicas. Segundo Bowlby (1998), esta relacdo precisa de ser proxima, visto que caso a
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relacdo ndo transmita a crianca sentimentos de amor, cuidado, protecao e seguranca, o
seu desenvolvimento psicoldgico e o desenvolvimento da personalidade pode ser
comprometido e ter consequéncias a curto e longo prazo. A vinculacdo é um
comportamento social experienciando de forma diferentes pelos individuos. Esta
vinculagdo pode ser classificada em dois tipos, de acordo com as interagbes
estabelecidas na primeira infancia, designados de vinculagdo segura e insegura. A
vinculacdo segura é caracterizada como sauddvel, estabelecida através de uma relagao
equilibrada com a figura de vincula¢do. A vinculagao insegura engloba o tipo evitante,
desorganizado e ambivalente. Na vinculacdo insegura do tipo evitante a crianca e as suas
necessidades sdo negligenciadas pela figura de cuidado, fomentando sentimentos de
rejeicdo na crianca, tendo esta tendéncia a crescer com o sentimento de solidao e
necessidade de cuidar de si prépria. Na vinculacdo insegura do tipo desorganizado, as
necessidades da crianca foram também negligenciadas e quando respondidas existiaum
teor agressivo e agitado nas mesmas, colocando, por vezes, a crianga em situagdes de
abuso ou violéncia, tendo tendéncia a desenvolverem-se com sentimento de culpa,
desconfianca e medo. Na vinculagdo insegura, do tipo ambivalente ndo existe uma
relacdo continua com a figura de vinculagdo, o que causa sentimentos de inseguranca,
soliddo e culmina na dificuldade em construir relacionamentos equilibrados, seguros e
duradouros (Bowlby, 1998). Assim, constata-se que a vinculagdo insegura é o estilo de
vinculacdo que acarreta maiores entraves ao desenvolvimento relacdes saudaveis na
vida adulta, pelasconsequéncias que provoca na crianca na sua infancia. De acordo com
Estévez e colaboradores (2018) a vinculacdo na infancia pode contribuir para o
desenvolvimento posterior de comportamentos impulsivos e relacionamentos
problematicos, que se enquadram na dependéncia afetiva. Martini (2012) refere que a
inexisténcia de um ambiente seguro, para a crianca, na infancia, poderd propiciar o
desenvolvimento de dependéncia afetiva nas relagdes sociais que estabelece enquanto
adulto, e, consequentemente, podera afetar negativamente a sua autonomia,
capacidade de tomada de decisdo e julgamento. Segundo Boscardi e Kristensen (2011)
e Norwood (2011), a dependéncia afetiva surge da repeticdo de padrdes de
relacionamento apreendidos na infancia, imitando os comportamentos e sentimentos
que observa nos pais, criando a sua propria identidade e o seu préprio entendimento

acerca das relagbes. O entendimento sobre aquilo que é saudavel e aceitavel numa
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relacdo surge a partir da observacdo dos padrdes de relacionamento dos pais (Congost,
2015). Assim, constata-se que a socializacdo primdria, que é este processo de aquisicdo
de normas, valores e dinamicas relacionais a partir daquilo que se observa, adquire um
papel fulcral natematica da dependéncia afetiva, na medida em que interfere na forma
como o individuo se perspetiva, se posiciona e relaciona. Estévez e colaboradores (2018)
realizaram um estudo onde verificaram que a permissividade dos pais e o ressentimento
contra os mesmos, a autossuficiéncia e os traumas de infancia sdao fatores que fazem
prever o desenvolvimento de dependéncia afetiva.

A teoria das relacdes interpessoais e funcionamento do grupo, de Thibaut e
Kellye (1959) auxilia na compreensdo da dependéncia afetiva, na medida em que estuda
a forma como o nosso comportamento e o comportamento do outro influenciam o
relacionamento entre estes. A teoria das relagGes interpessoais e funcionamento do
grupo, de Thibaut e Kellye (1959) defende que a interacdo é a esséncia de qualquer
relacdo interpessoal, partindo do pressuposto de que se estabeleceu uma relagdo
qguando existem interagdes entre os individuos em diversos momentos. A interagao é
entendida porestes autorescomo aado¢dao de comportamentosperante a presenca do
outro, a comunicacdo e a oferta de produtos de interacdo, na medida em que perante
uma interacdo, o individuo reponde com outrainteracao, onde cada uma delas afeta a
do outro. Enquantointerage, cada individuo pode utilizarindmeros comportamentos do
seu reportério. De acordo com Thibaut e Kellye (1959) as interagGes distinguem-se
guanto a pessoa e a razao que leva a interacao, desta forma surgem relacdes distintas
com as pessoas, 0 que, por sua vez, causa também consequéncias diferenciadas no
individuo. A interacdo pode trazer custos ou recompensas. Determinadas relagdes e
consequentesinteracdes sdo mais benéficas do que outras, o que depende também de
fatores externos a relacdo, uma vez que cada pessoa é dotada por exemplo dos seus
valores, necessidades, competéncias e capacidades proprias, o que interfere nas
consequéncias que advém da interacdo. Os resultados da interacao dependem assim do
comportamento da prépria pessoa e do comportamento do outro, que se influenciam
mutuamente (Thibaut & Kellye, 1959). Assim, podemos verificar que determinadas
pessoas podem-se expor a relagdes pouco positivas e benéficas, como é o caso de
relacdes marcadas pela dependéncia afetiva, que, por vezes, se estabelecem e mantém

devido & caréncia de ferramentas psicossociais da pessoa dependente. Estateoria auxilia
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também na compreensdo de um dos fatores preponderantes das relaces marcadas
pela dependéncia afetiva, que é a falta de reciprocidade na relagao, onde nao existe
inteligéncia emocional por parte do dependente para terminar uma relagdo amorosa
gue lhe causa mal-estar. De acordo com Mota (2018), existem cinco fatores que
influenciam o comportamento das pessoas dependentes afetivamente: o primeiro é a
caréncia de autoconhecimento, uma vez que, devido a ndo compreenderem a forma
como se relacionam, ndo conseguem modificar a forma como se comportam e agem
perante o outro, o que nos remete para o segundo fator que é a escassa variabilidade
de comportamentos; o terceiro é a baixa autoestima, que ndo lhes permite serem tao
auténomas, seguras dos seus comportamentos, interferindo também com o fator
referido anteriormente; por ultimo, a negacdo e a influéncia cultural.

Apenas um dos membros do casal pode ter dependéncia afetiva ou podem ter
ambos os parceiros, assim sendo a dependéncia afetiva pode ser unidirecional ou
bidirecional (Congost, 2015; Riso, 2011). Quando a dependéncia é bidirecional existe
uma dificuldade acrescida em terminar a relacdo amorosa, uma vez que ambos
procuram alimentar o seu vicio do amor. Contudo, geralmente esta dependéncia é
unilateral (Congost, 2015).

Norwood (2011) defende que a dependéncia afetiva deve ser considerada uma
doenca, ja que existe uma progressao da dependéncia e a recuperacao sé é possivel
através de intervencGes adequadas, condi¢bes essas necessarias para que qualquer
doenca seja entendida como tal. De acordo com a 52 edicdo do Manual Diagnéstico e
Estatistico de Transtornos Mentais (DSM-5), os transtornos relacionados a substancias
e transtornos aditivos apenas se referem a adicdo pelo alcool, cafeina, candbis,
alucinogénios, inalantes, opioides, sedativos, hipndticos e ansioliticos, estimulantes,
tabaco, outras substancias, e o jogo, ndo compreendendo a dependéncia emocional,
nem outros comportamentos aditivos, uma vez que ndo ha evidéncias que sustentem
os critérios diagndsticos e as descricdes necessdrias para  identificar estes
comportamentos como transtornos mentais (American Psychistric Association, 2014).
Segundo Skvortsova e Shumskiy (2014), os comportamentos da pessoa dependente
afetivamente enquadram-se no transtornode personalidade dependente designado no
DSM-5, caracterizado por ser um padrao de comportamento marcado pelo apego e a

submissdo, que se relaciona com a necessidade excessiva de ser cuidado (American
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Psychistric Associstion, 2014). Santamaria e colaboradores (2015), realizaram um estudo
onde verificaram que mulheres com dependéncia afetiva apresentam altos niveis de
psicopatologia, assim como apresentam niveis mais altos de obsessao-compulsao,
sensibilidade, depressao, ansiedade, hostilidade, ideacdo parandide e psicoticismo.

Visto que a dependéncia afetiva ndo se enquadra em nenhum dos transtornos
do DSM-5 anteriormente elencados, esta dependéncia surge enquadrada no conceito
de personalidade aditiva de Craig Nakken, que defende que os individuos possuem um
conjunto de tragos ou caracteristicas que 0s torna propensos para desenvolver
dependéncias, que podem ser de diversos tipos: de uma substancia, objeto ou estimulo.
Nakken (1996) refere que os sujeitos com personalidade aditiva sdo negativos e
pessimistas, desconfiados, ndo sabem relacionar-se com terceiros nem acreditam nos
mesmos, tem tendéncia a isolar-se e a gerir a sua vida em torno da adicdo, negando a
realidade, devido a terem advindo de familias em que careceram de carinho e cuidado.
Estes sujeitos, conscientemente ou inconscientemente, tém vergonha da sua condicdo
devido a sua adicdo e sentem vergonha, o que potencia a falta de autorrespeito,
autoestima, autoconfianca, autodisciplina, autodeterminagdo, autocontrolo,
valorizacdo pessoal e amor proprio, o que se manifesta através de um mal-estar geral
(Nakken, 1996).

Segundo Quevedo (2013), existe, na sociedade, cada vez mais a adicdo a outros
vicios que ndo os de substancias, incluindo o vicio presente na dependéncia afetiva.
Blasco (2012), Congost (2015), Faur (2012), Riso (2011) e Sussman (2010) afirmam
existirem semelhancas entre a dependéncia de drogas e a dependéncia afetiva.
Podemos encontrar caracteristicas da dependéncia de substancias na dependéncia
afetiva. Ambas as dependéncias partilham a obsessdo, que leva as pessoas a
perspetivarem o objeto do vicio como a necessidade e o interesse primordial da sua
vida, gerindo a sua vida em torno dele (Faur, 2012), este é um dos aspetos mais
prejudiciais da dependéncia afetiva (Congost, 2015). Segundo Faur (2012) “define-se
como tolerancia o aumento dadose para se chegar ao mesmo efeito” (p.28), a tolerancia
funciona de forma idéntica nas diferentes dependéncias: no caso da dependéncia
afetiva, aumenta-se a tolerancia emocional conforme a relacdo se vai desgastando, e
aumenta a necessidade de afeto conforme se vai carecendo mais do mesmo. Os

sintomas de abstinéncia podemtambém ser os mesmos nas diferentes dependéncias, o
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que, tal como noutras dependéncia, pode levar a que o dependente afetivo faca
qualquer coisa para evitar essa abstinéncia, isto é, a auséncia do parceiro na sua vida
(Faur, 2012).

A sociedade perspetivaa dependéncia afetivacomo algo normativo, ao contrario
do que acontece com outras dependéncias (Mota, 2018; Riso, 2011). Esta normatizacdo
existe uma vez que desde sempre se sofreu de desgostos amorosos, sendo esse
sofrimento reconhecido pela sociedade através das artes, como musica, filmes, teatro e
poesia, que a par com os media auxiliaram na perpetuag¢do dessa visdao normativa sobre
o amor com sofrimento (Faur, 2012; Neves, 2021; Norwood, 2011; Mota, 2018;
Sussman, 2010). No entanto, a dependéncia afetiva ja é entendidacomo “uma condicdo
perigosa e debilitante” (Norwood, 2011, p.17) pela sociedade, existido uma mudanca de
mentalidades na mesma, apesar deste tipo de relacdo se perpetuar na atualidade.
Carvalho (2013) ressalta a necessidade de consciencializacdo da sociedade para esta
tematica.

Neves (2021) refere que a sociedade apresenta algumas crengas estereotipadas
acerca dos relacionamentos. Segundo este autor, estar numa relagdo amorosa é uma
necessidade social, sendo que para umindividuo se sentir bem e integrado na sociedade
necessita de estabelecer um relacionamento amoroso, quando isso ndo acontece sao
despertados sentimentos de fracasso, desilusdo e vergonha, levando a pessoa a sentir-
se desenquadrada da sociedade. QOutra das crencas é que através do amor é possivel
transformar qualquer obstaculo na relacdo em algo bom e transformar o préprio
parceiro, tornando a relacgdo satisfatéria (Neves, 2021; Norwood, 2011). Estas crencas
contribuem para que se perspetive a dependéncia afetiva como algo normativo,
contribuindo, consequentemente, para a perpetuagao da mesma.

Assim, percebe-se que a dependéncia afetiva podera advir de um conjunto de
fatores que se relacionam com a vinculacdo e socializagdo primaria, que causam
consequéncias na crianca que se fazem sentir, posteriormente, na idade adulta e,
consequentemente, se reflete na construgdo de relacionamentos interpessoais; e com
os papeisde género e as crengas estereotipadas que prevalecem na sociedade, em que
existe a perspetiva de que a mulher tem a responsabilidade cuidar do homem e muda-
lo através do seu amor, sendo que a relagdo é vista como uma necessidade social para

gue a pessoa seja feliz e concretizada, seguindo os padrdes impostos socialmente.
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Bution e Wechsler (2016), Neves (2021), Mota (2018), Silva e Andrade (2018) e
Urbiola e colaboradoras (2017) afirmam existir poucos estudos, informacdo e
investigacdo acerca da dependéncia afetiva. Consequentemente, existe uma maior
dificuldade em diagnosticar, prevenir e intervir nesta tematica (Bution e Wechsler, 2016;
Neves, 2021; Mota, 2018). A escassa investigacdo acerca da dependéncia afetiva podera
estar relacionada com problemas inerentes a nossa sociedade como “o machismo, a
naturalizacdo da submissdao feminina, a falta de didlogo, a dificil aceitagdo do
diagnéstico, a vergonha de se assumir dependente, entre outros” (Silva & Andrade,
2018, p.18).

Realizada a conceptualizacdo da dependéncia afetiva, caracterizaremos os
dependentes afetivos e os efeitos da dependéncia afetiva nos mesmos, no subcapitulo

seguinte.

1.2. Caracterizacao dos dependentes afetivos e dos efeitos da dependéncia

afetiva nos mesmos

Riso (2011) distingue dois padrées de comportamento da pessoa dependente
afetivamente. Assim, o dependente pode tender a ter um comportamento bastante
afavel, submisso e subordinado, para que nao seja abandonado; ou pode apresentar
predisposicdo a ter ciimes e controlo excessivos, raiva, comportamento obsessivo e
violento e procurar atencdo de maneira inadequada, podendo recorrer ao suicidio.
Segundo Bution e Wechsler (2016), os dependentes afetivos sdo geralmente submissos.

Blasco (2012) distingue dois tipos de dependentes afetivos. O tipo A é constituido
por dependentes com comportamento submisso, dominados pelas suas necessidades
emocionais. Os dependentes deste tipo tém uma escassa autoestima e necessitam de
validacdo e aprovacdao do parceiro amoroso, tendencialmente priorizam o outro e
anulam-se em prol da relacdo. O tipo B, distingue-se pelos comportamentos que os
dependentes adotam no contexto exterior a relagdo, comparativamente ao tipo A:
apresentam maior autoestima, ndo tém tanta necessidade de validagao e aprovacao,
sdo mais seletivos e restritivos, e podem parecer porvezes hostis ou distantes, embora
possam apresentar um padrao de comportamento submisso com o parceiro amoroso.

De acordo com Blasco (2012), as mulheres pertencem normalmente ao primeiro padrao.
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Norwood (2011) defende existe um perfil caracteristico dos dependentes
afetivamente. Congost (2015) refere que apesar de existirem diversas caracteristicas
intrinsecas as pessoas dependentes, estas podem ndo possuir todas, nem as
experienciar na mesma intensidade. Blasco (2012) tem uma perspetiva semelhante
referindo que nemtodos os dependentes apresentam as mesmas caracteristicas, tendo
em conta as caracteristicas individuais préprias de cada pessoa.

Os dependentes afetivos normalmente advém de familias disfuncionais onde
ndo obtiveram resposta as suas necessidades emocionais(Faur, 2012; Norwood, 2011).
As familias disfuncionais podem ter caracteristicas diferentes, mas, independentemente
dessas caracteristicas, partilham o facto de condicionarem negativamente a capacidade
dos seus filhos experienciarem emocdes e desenvolverem relagbes interpessoais
(Norwood, 2011). Quando as respostas as necessidades afetivas sdo negadas a crianca
torna-se “avida de amor, embora ndo saiba como confiar nele ou aceita-lo, e sentindo
gue ndo o merece” (Norwood, 2011, p.34), sendo este fator um potenciador da
dependéncia afetiva. Segundo Boscardi e Kristensen (2011) e Faur (2012), a pessoa
dependente, durante a infancia, experienciou episédios de desamparo, onde receou o
abandono, e aplicou todos os esforcos para o evitar, porisso navida adulta repete este
padrao de comportamento. As experiéncias de infancia podem entao ter umainfluéncia
negativa na construcdo e no desenvolvimento de relacionamentos interpessoais.

O medo constante do abandono é outra das caracteristicas encontradas nos
dependentes afetivos. Os dependentes procuram a todo o custo impedir o abandono
(Blasco, 2012; Congost, 2015; Faur, 2012; Neves; 2021; Norwood, 2011). A pessoa
dependente afetivamente ndo se sente bem sem estar numa relagdo amorosa, sendo a
grande prioridade da suavida, e, para manter essa relagao e ndo ser abandonada, abdica
dos seus interesses, desejos, identidade e isola-se de terceiros exteriores ao
relacionamento (Boscardi & Kristensen, 2011; Congost, 2015; Norwood, 2011), o que
culmina em insatisfacdo pessoal (Ponce-Diaz et al., 2019). Assim, exige demais de si
prépria, procurando ser quase perfeita nas mais diversas esferas da sua vida, para que
o outro goste dela e ndo a abandone (Faur, 2012; Norwood, 2011). De acordo com um
estudo de Goméz e colaboradores (2021), também por procurar tanto agradar o
parceiro e coloca-lo em primeiro lugar, as mulheres dependentes afetivamente sofrem

mais com o término da rela¢ao, experienciando ansiedade, desesperanca e depressao
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(Gomézet al., 2021). Porndo ser capazdeterminararelacdo, a pessoa dependente vive
constantemente em sofrimento, uma vez que sofre por a relacdo ndo ser o que ela
idealizara e porque ndo consegue colocar o término no relacionamento, o que aleva a
experienciar sentimentos de desesperanca (Skvortsova e Shumskiy, 2014).

Os dependentes sentem frequentemente que ddo ao outro e a relacdo muito
mais do que aquilo que recebem. Estes precisam de constantes demonstracdes de
carinho e afeto para se sentirem amados. Contudo, quando ndorecebem aquilo que dao
ou ndo orecebem na mesma medida, comegam a recriminar os parceiros e a exigir mais
deles, o que causa tensdo na relacdo amorosa (Congost, 2015; Norwood, 2011). De
acordo com o estudo de Arocena e Ceballos (2017), os homens precisam e procuram
mais atencdo do que o género oposto.

As pessoas com dependéncia afetiva culpabilizam-se por tudo o que acontece
nas relagdes (Neves, 2021; Norwood, 2011). Estas acreditam que o fracasso e a
infelicidade darelacdo se devem a sua falta de esforco e aceitam manter-se na relagdo
e aguardar para que o companheiro e a relagdo mudem. Por esta razdo,
frequentemente, também se associam a companheiros que sdo irresponsaveis e que
também as culpabilizam, fomentando a sua crenga (Norwood, 2011).

Os dependentes afetivamente interessam-se por pessoas emocionalmente
indisponiveis com a intencdo de as mudar e deixa-las mais afetuosas. Procuram
colmatar, nas relacdes que estabelecem navida adulta, aquilo de que careceram na sua
relacdo com os pais na infancia. Desta forma, inconscientemente, sentem-se atraidas
por parceiros que lhes permitam experienciar os desafios pelos quais passaram na
infancia e com os quais se sentem confortaveis, para desta vez o poderem ultrapassar
de forma bem-sucedida (Congost, 2015; Faur, 2012; Norwood, 2011). Desculpam os
comportamentos dos parceiros por aquilo que possam ter passado na vida e acreditam
que podem ajuda-los a mudar (Norwood, 2011). Assim, tém uma visdo utdpica da
relacdo que estabelecem, isto é, acreditam que o seu parceiro se vai transformar naquilo
gue queriam, negando a realidade e vivendo numa fantasia que vai ao encontro daquilo
que elas desejam, negando também a sua insatisfacdao e infelicidade no relacionamento
(Congost, 2015; Faur, 2012; Norwood, 2011). Em suma, ndo se interessam por parceiros
com caracteristicas saudaveis e que sdo o que elasidealizam, uma vez que ndo as fazem

reviver os desafios da sua infancia, ndo lhes permitem sofrer, sendo que sé
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(re)conhecem o amor com sofrimento; estes parceiros também ndo precisam do
dependente, o que, consequentemente, ndo permite que os dependentes os possam
ajudar nem corrigir (Norwood, 2011).

Devido as obsessdes amorosas que estabelecem, existindo ameaca ou auséncia
efetiva do parceiro na sua vida, as pessoas dependentes podem desenvolver sintomas
equiparados a sintomatologia perante a privacdo das substdncias de outras
dependéncias, podendo experienciar “nduseas, suores, calafrios, tremuras,
desassossego, pensamento obsessivo, depressdao” (Norwood, 2011, p.40), “angustia
intensa, ataques de panico, insénia, perda de apetite” (Faur, 2012, p.28) e ansiedade
(Congost, 2015). De acordo com um estudo de Urbiola e colaboradores (2017), existe
uma relacdo positiva entre a dependéncia afetiva e a sintomatologia ansiosa e
depressiva, na medida em que quanto maior for a dependéncia mais os sintomas de
ansiedade e depressao se fazem sentir, sendo esta dependéncia também preditora da
sintomatologia ansiosa e depressiva. Um estudo de Rusby e colaboradoras (2013)
conclui que as mulheres com esta dependéncia tém o dobro da probabilidade de
desenvolverem depressao, em compara¢ao com os homens, e que mulheres com idades
inferiores a 65 apresentam maior risco de desenvolver depressao. Contudo, de acordo
com um estudo de Arocena e Ceballos (2017), os homens apresentam maior ansiedade
perante o temor de separacdo do que as mulheres. Assim, evidencia-se que a
dependéncia afetivatorna os dependentes mais suscetiveis a desenvolver problemas de
saude mental.

Os dependentes procuram evitar os sintomas acima referidos através de um
esforco desmedido para que a relagdo ndo acabe, através do restabelecimento da
relacdo ou estabelecimento de umanovarelagdo amorosa (Faur, 2012; Norwood, 2011).
O dependente afetivo, ap6s o término de uma relacdo, podera ter necessidade de se
envolver sistematicamente em novas relagdes amorosas, por se sentir vazio e solitario
guando ndo as estabelece (Santos, 2020), sendo que a sua estabilidade emocional
depende da presenca de um parceiro amoroso na sua vida (Bution & Wechsler, 2016).
Segundo Faur (2012), podera também recorrer ao uso de determinadas substancias,
como a droga, para evitar estes sintomas.

As pessoas com dependéncia afetiva apresentam uma maior predisposicdo a

desenvolver outras dependéncias, especialmente se forem filhas de dependentes de
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outras substancias, pela sua predisposicao genética (Faur, 2012; Norwood, 2011). Estas
pessoas, motivadas pelointenso e continuo sofrimento emocional, podem recorrer ao
consumo de substancias para o tentarem amenizar, funcionando como uma fuga &
realidade, uma vez que lhes transmite uma “sensacdo ilusdria de bem-estar” (Faur,
2012, p.30). Por outro lado, a dependéncia de substancias pode causar sentimentos
negativos, como o medo, a culpa e a vergonha, nas pessoas dependentes, o que pode
levarao isolamentoe a necessidade de estabelecer relagdes amorosas para se sentirem
melhores consigo mesmas (Norwood, 2011). Desta forma, a dependéncia afetiva e a
dependéncia de substancias podem funcionar como causa e efeito uma da outra.

Os dependentesafetivostém tendéncia a apresentar isolamento social (Congost,
2015; Norwood, 2011). Estes negligenciam os amigos para que possam estar sempre
disponiveispara o parceiro e para que elementos externos a relagdo ndo se apercebam
dos problemas da relacdo, visto que ndo partilham o que estdo a aceitar e ao que se
estdo a sujeitar com medo de ser julgadas e com receio que incentivem o término da
relacdo (Congost, 2015; Norwood, 2011). Esta autoexclusdo enaltece o sentimento de
soliddo, o que contribui para a perpetuacdo da relagcdo e torna o individuo mais
dependente do parceiro. De acordo com Ponce-Diaz e colaboradores (2019), o
isolamento social esta relacionado com a satisfagdo com a vida, na medida em que
guanto maioroisolamento maiorserd a insatisfacdo; consequentemente, pessoas com
dependéncia afetiva tém mais chances de apresentarinsatisfacdo com a suavida, visto
que tendencialmente seisolam. Um estudo de Momeiie e colaboradoras(2022), mostra
a existéncia de uma relacdo entre a dependéncia afetiva e ansiedade social, onde se
verifica que os dependentes afetivos tém dificuldade na interacdao interpessoal:
dificuldade em expressar-se assertivamente, em demonstrarem o seu desagrado eraiva,
e dificuldade em comunicar com estranhos, sentindo-se envergonhados ou
ridicularizados. Este fator pode contribuir para a intensificacdo do isolamento social.

As pessoas dependentes afetivamente envolvem-se frequentemente em
problemas e em situacdes problematicas para se distrair dos seus problemas internos,
uma vez que muitas vezes ndo conseguem lidar com os seus sentimentos, tomar
decisdes nas suas vidas, nem se conhecem a si préprias (Norwood, 2011). E comum na
dinamica das familias disfuncionais ndo existir discussdao dos problemas e comunicacao

acerca do que os afeta enquanto familia num todo e individualmente, ndo existindo
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liberdade para exprimirem o que pensam e sentem com os membros da familia, o que
faz com que os sujeitos (re)neguem esses mesmos pensamentos e sentimentos. Essa
negacdo condiciona o desenvolvimento de confianga e autonomia, condicionando,
consequentemente, aforma das pessoas enfrentarem a vida e desenvolverem rela¢des
interpessoais. Assim, os dependentes afetivos ndo sdo capazes de discernir quando
alguém ou algumassituacdo ndo lhes faz bem, sentindo-se atraidos por essas situacoes,
uma vez que lhes sdo familiares pelas suas vivencias na infancia (Faur, 2012; Norwood,
2011). Assim poderdao também apresentar maior suscetibilidade para se envolverem
com pessoas com alguma dependéncia, uma vez que lhes permite concentrar na
dependéncia e nos comportamentos do parceiro, minimizando os seus (Norwood,
2011).

Os dependentes afetivos possuem baixa autoestima (Congost, 2015; Faur, 2012;
Mota, 2018; Norwood, 2011). Acreditam que possuem grandes defeitos que levaram os
seus pais a abandona-los e, possivelmente, podem levar os parceiros a fazerem o
mesmo, por isso acreditam que nao devem ser amados e que nao os conseguirao amar
caso conhecam os seus defeitos (Norwood, 2011). Com o término das rela¢des
amorosas, também a autoestima enfraquece, pois, o sentimento de ndo serem capazes
de ser amados é reforcado, e, consequentemente, aceitam relagdes cada vez mais
indignas (Norwood, 2011). A baixa autoestima reflete-se também num questionamento
constante. Estes dependentes tém duvidas constantes acerca dos seus sentimentos e
dos sentimentos do parceiro amoroso, ndo sabendo ao certo o que sentem pelo outro,
ndo sabendo se sdo amadas, nem tao pouco se sao felizes (Congost, 2015). Estudos de
diversos autores revelam que quanto maior for a dependéncia afetiva mais baixa sera a
autoestima (Paiva et al., 2022; Riso, 2011; Urbiolaetal., 2017). Riso (2011) defende que
existe um ciclo vicioso entre a dependéncia e a baixa autoestima. Segundo este autor “a
dependéncia torna-meinutil, ainutilidade faz-me perder a confianga em mim. Procuro
entdo depender mais, o que faz aumentarainda mais o meu sentimento de inutilidade,
e assim por diante” ( Riso, 2011, p.74). Urbiola e colaboradores (2017) verificaram, no
seu estudo, que os homens dependentes sao mais inseguros e apresentam uma maior
necessidade de aprovagao.

As pessoas dependentes afetivamente possuem também um autoconceito

negativo (Congost, 2015), o que surge relacionado com a sua escassa autoestima. Faur
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(2012) afirma que a percecdo que os dependentes afetivos tém acerca de si préprios,
baseia-se na opinido e perce¢ao que o outrotem acerca deles. Momeiie e colaboradoras
(2022) demonstram, no seu estudo, que existe uma relacdo entre a dependéncia afetiva
e o medo dos dependentes serem avaliados negativamente em situacdes que requerem
essa avaliacdo, na medida em que necessitam de uma maior aprovacdo e orientagdo de
terceiros e tém um maior receio de nao corresponder as expectativas. Faur (2012) e
Skvortsova e Shumskiy (2014) afirmam que a identidade da pessoa dependente podera
ficar comprometida quando se estabelece uma relagdao destaordem, uma vez que existe
a possibilidade de se perspetivar o amor como a fusdo com o outro, onde existe a perda
de individualidade e anulagdao da pessoa dependente.

A pessoa dependente afetivamente tem necessidade de controlar o outroe a
relacdo uma vez que, possuindo baixa autoestima, esta sera a Unica maneira de sentir
seguranca (Congost, 2015). Na atualidade e com o avanco das novas tecnologias surge
um espaco onde os dependentes afetivos expressam a sua dependéncia. De acordo com
um estudo realizado por Espinar e colaboradores (2015), as pessoas com dependéncia
afetiva refletem os seus comportamentos dependentes no ciberespaco, utilizando este
espago para controlar o parceiro e para expor a sua relagdo e o seu parceiro com o
intuito de receber aprovacao e gratificacao, por exemplo através dos comentarios das
redes sociais. Este espaco ganha também destaque no que concerne a procura
incansavel de estar proximo do parceiro amoroso. O dependente pode recorrer, muitas
vezes, ao telemdvel e a internet para manter contacto com o parceiro amoroso, sendo
este contato excessivamente frequente, podendo ser desadequado ao contexto, por
exemplo em contexto laboral (Blasco, 2012; Congost, 2015).

As pessoas dependentes afetivamente tém tendéncia a escolherem e a
exercerem profissdes relacionadas com a prestacdo de cuidados. Isto acontece, pois,
como se sentem atraidas por pessoas carentes, identificam-se com o sofrimento do
outro e procuram ajuda-lo, estabelecendo uma relagdo pessoal com o mesmo e/ou
através da sua profissdao, exercendo funcbes de prestacdo de cuidados, como por
exemplo de enfermeiras, terapeutas, assistentes sociais (Norwood, 2011).

Os dependentesafetivos sdo sujeitos vulneraveis a sofrer de violéncia doméstica,
seja de forma inconsciente ou consciente. De acordo com Faur (2012) e Santos (2020),

guando a pessoa dependente se junta com um parceiro abusivo terd uma maior
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dificuldade em terminar a relacdo, uma vez que podera ndo ser consciente dos abusos
qgue sofre, como por exemplo a manipulagao, e entendé-lo como uma expressao de
amor, podendo permanecer na relagao até @ morte sem se aperceber do perigo que a
relacdo acarretava para o seu bem-estar. Por outro lado, Tello (2015) considera que, por
medo que a relacdo termine, a pessoa dependente se pode sujeitar a permanecer em
relacbes abusivas, sendo consciente e tolerando atos de violéncia dos mais diversos
tipos. Paiva e colaboradores (2022) referem que dependéncia afetiva potencia a
permissdo do abuso devido a baixa autoestima do sujeito dependente. Congost (2015)
defende que a permissdo do abuso resulta num aumento da dependéncia e no aumento
da caréncia de autoestima e amor préprio, pois os dependentes comecam a perspetivar
a violéncia como algo normal e habituam-se a ela. Desta forma, a dependéncia afetiva
aliada a baixa autoestima e a permanéncia em relagdes abusivas, funcionam como
causa-efeito umas das outras, uma vez que quanto maior esta dependéncia e,
consequentemente, menor for a autoestima do dependente, maior sera a permissao do
abuso, e quanto maior for a permissao deste abuso, maior serd a dependéncia e mais
baixa sera a autoestima. Tello (2015) realizou um estudo onde procura identificar a
relacdo entre a dependéncia afetiva e a violéncia exercida pelos parceiros amorosos em
mulheres. Este autor retirou algumas conclusdes relevantes do seu estudo, entre elas
gue existe uma relacdo estatisticamente significativa entre a dependéncia afetiva e a
violéncia exercida por parceiros amorosos, e que a subordinacdo e submissdao da pessoa
dependente, a prioriza¢do do parceiro e o medo do término da relagdo sao os fatores
da dependéncia afetiva que mais se relacionam com a violéncia conjugal (Tello, 2015).
No entanto, de acordo com um estudo realizado por Valor-Segura e colaboradores
(2014), apenas mulheres com dependéncia, perante um conflito conjugal, adotam uma
postura mais passiva, o que decorre da sua culpabilizacdo e medo de abandono. Os
homens com dependéncia, contrariamente, quando se sentem ameacados pelo
abandono do seu companheiro/a, tém tendéncia a ser abusivos, procurando forcar o
outro a permanecer no relacionamento (Bornstein, 2012; Valor-Segura et al., 2014).
Assim, por outro lado, os dependentes afetivos podem também ser agressores com o
intuito de perpetuar a relagao.

De acordo com Ponce-Diaz e colaboradores (2019), quando a relagdo amorosa é

conflituosa e influencia negativamente o bem-estar do individuo, como por exemplo
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uma relacdo onde existavioléncia, existe uma diminuicdo da satisfacdo com a vida. Estes
autores realizaram um estudo que procurava analisar a relacdo entre a dependéncia
emocional e a satisfacdo com a vida em jovens estudantes, onde verificaram que quanto
maior a dependéncia afetiva maior seria ainsatisfacdo com a vida, insatisfacdo essa que
se agrava se existir violéncia na relacdo. A necessidade de controlo e dominio, a
necessidade de afeto e o medo do abandono, sdo sentimentos relacionados com a
escassa satisfacdo com a vida (Ponce-Diaz et al., 2019). De acordo com um estudo de
Goméz e colaboradores (2021), as mulheres dependentes afetivamente vivem mais
intensamente o término da relacdo, experienciando sentimentos de desesperanca que
impedem vivenciar as atividades quotidianas de forma tranquila, demorando também
um maior tempo a superar o término e voltarem a experienciar emocgdes positivas que
lhes permitam perceber que sdo capazes de seguir em frente.

Segundo um estudo de Skvortsova e Shumskiy (2014), quando os individuos sdo
conscientes da sua dependéncia e compreendem as consequéncias da mesma (como a
falta de autonomia, perda do poder de decisdo, incapacidade de terminar a relagao,
entre outras), ndo se sentem bem com isso, tendo medo de permanecer num
relacionamento deste tipo. A tomada de consciéncia assume um papel de grande
importancia para a capacitacdao, este € um dos primeiros passos para que 0S
dependentes afetivos se permitam transformar e transformar a forma como se
relacionam, pretendendosair daquele estado e situacdo. Surge, assim, a necessidade de
intervengdo na tematica da dependéncia afetiva.

No subcapitulo seguinte, analisaremos a dependéncia afetiva sob o ponto de

vista da interveng¢ao em Educagdo Social.

1.3.Adependénciaafetivasobo pontodevistadaintervengaoem Educagao

Social

De acordo com Mota (2018), é possivel, através de intervencdo e consequente
capacitacao, estabelecer relagGes saudaveis, estaveis e duradouras, mesmo que s6 se
conheca o amor e a forma de amar com dependéncia. A perspetiva do educador social
deverd ir ao encontro desta premissa, uma vez que, segundo Gueifao e colaboradoras

(2021), o educador social devera acreditar na evolugdo pessoal e social de qualquer
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sujeito, e que esta evolucdo podera ser desenvolvida através do estabelecimento de
relagbes positivas com o outro, consigo préprio e com o mundo.

A crenca na perfetibilidade e educabilidade humana sdo dois dos principios da
educacdo social (Baptista, 2012) que determinam que este profissional deve crer na
capacidade de autodeterminacdo humana e na capacidade de qualquer individuo se
aperfeicoar, isto é, crer que todas as pessoas sdo capazes de se desenvolver e melhorar
enquanto ser humano, rompendo “com seus proprios limites e barreiras” (Dalbosco,
2018, p.4), utilizando o espacgo para ser aquilo que ele é, fazendo as suas escolhas e
seguindo as suas proprias direcdes, devendo a educacdo potenciar as capacidades do
individuo (Ferreira, 2020). Desta forma, “a perfetibilidade torna possivel a
educabilidade” (Dalbosco, 2018, p.5). Segundo Dalbosco (2018) a educabilidade e a
perfetibilidade humana estdo interligadas, formando a condicdo humana. Essa relacdo
acontece, pois, segundo Ferrera (2020, p.35), “todo o homem é educdvel na medida em
que é capaz de autoaperfeicoamento”, possuindo uma plasticidade que facilita o
processo de aperfeicoamento advindo da educabilidade.

Gueifdo e colaboradoras (2021) determinam algumas fun¢des do educador social
no trabalho com pessoas com comportamentos aditivos e dependentes, destaca-se
entre elas algumas que se aplicam a dependéncia afetiva como: elaborar estudos e
relatdrios técnicos; desenhar, desenvolver e avaliar programas e projetos de prevengao
nos seus diferentes niveis (prevencdo primaria, prevencdo secunddria, prevencdo
terciaria); desenhar, executar e avaliar programas que procuram combater dificuldades
a nivel pessoal, profissional e sociocomunitario; desenhar, desenvolver e avaliar
projetos e programas de intervengdao no tratamento; envolver as redes de apoioe a
comunidade na prevengdao e acompanhamento das pessoas com dependéncia; e ainda:

Estabelecimento de protocolos e parcerias de intervenc¢do socioeducativa com

outros profissionais. Gestdo, coordenacdo e organizag¢ao de recursos educativos

a nivel individual e grupal. Acompanhamento socioeducativo personalizado para

aintegracdo social e laboral para pessoas com adi¢cdes. Promover a participacdo

ativa da pessoa, tanto no processo de prevencao, tratamento e inclusdo social,

como a nivel comunitario” (Gueifao et al., 2021, p.12).

A dependéncia afetiva influencia a saide mental (Neves, 2021; Mota, 2018;

Santos, 2020). Tendo em conta o estado de saude mental em que, por vezes, 0s
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dependentes afetivos se encontram, considera-se importante destacar algumas funcoes
do educadorsocial neste ambito:a dinamizac¢ao de a¢des promotoras da comunicac¢ao
e desenvolvimento de rela¢des interpessoais; a realizacdo de agdes promotoras de
mudancas positivas ao nivel psicoldgico, social e material nosindividuose apromocao
da autonomia, desenvolvendo as suas “competéncias e habilidades, participacdo e
desenvolvimento integral” (Gueifdo et al., 2021, p.21).

Aintervencdao em educagado social visa “alcangar processos de desenvolvimento
social e cultural e atender as necessidades, potencialidades e expectativas dos sujeitos
de educacdo, especialmente com as pessoas em situacdo de maior vulnerabilidade
social” (Gueifdo et al., 2021, p.8). Como verificamos anteriormente, os dependentes
afetivos, pelos efeitos da sua dependéncia, sdo individuos vulnerdveis a exclusdo social,
especialmente através da sua autoexclusdo, deste modo, tornam-se um publico-alvo da
educacdo social, sendo uma das fun¢des do educador social ndo sé a intervencido

perante a exclusdo social, como também na prevencdo da mesma (Gueifdo etal., 2021).
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Capitulo 2: Componente empirica

2.1. Questao de investigacdo e objetivos

A questdo deinvestigacdo deve ser a primeira etapa do projeto de investigacao.
Esta deve fornecer clareza de pensamento relativamente aquilo que o investigador
procura compreender de forma a tornar concreta a idealizacdo inicial da investigacao.
Desta forma, esta pergunta inicial deve também ser exposta de forma simples e clara,
deve ser exequivel de obter resposta, e abster-se de julgamentos moralizadores (Quivy
& Champenhoudt, 1992).

A questdo orientadora desta investigacdo é: Quais os efeitos da dependéncia
afetiva na pessoa dependente, ao nivel da autoestima, saide mental e perspetiva de
vida, e nas relagdes interpessoais que o dependente estabelece? Esta questdo levou a
construcdo dos objetivos deste trabalho. Os objetivos orientam a investiga¢ao (Quivy &
Champenhoudt, 1992). Neste sentido, definiu-se o objetivo geral: compreender os
impactos da dependéncia afetiva no sujeito dependente, ao nivel psicoldgico e social;
seguindo-se dos respetivos objetivos especificos:

) Analisarde queforma a autoestima e autovalorizacao se manifestana pessoa
dependente afetivamente;

1) Aferir a perspetiva de vida da pessoa dependente afetivamente;

1) Percecionar o estado de bem-estar psicolégico na pessoa dependente
afetivamente;

V) Compreender de que forma a dependéncia afetiva pode afetar os

relacionamentos interpessoais.

2.2. Metodologia e técnica de recolha de dados

A metodologia escolhida para esta investigacdo foi a metodologia qualitativa.
Esta metodologia procura a compreensao, descricdo e interpretacdo de factos (Proetti,
2017). Minayo e Costa (2018) defendem que a metodologia qualitativa se foca na
compreensdao da forma como as pessoas vivenciam determinado facto, e na
compreensdo das relacdes. Proetti (2017) refere ainda que a metodologia qualitativa é

um elemento relevante na compreensao do objeto de estudo, através da interpretacao
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de valores e crencas, representacdes culturais, opinides, atitudes e comportamentos.
Assim, a metodologia qualitativa defende que o conhecimento de uma determinada
realidade integra as experiéncias, interpretacao e a significacdo dada pelos atores sociais
na interacdo com essa mesma realidade, percecionando estes atores como fontes de
saber (Silva, 2013).

Nesta metodologia, existe uma preocupacao com a qualidade das informacdes e
conclusdes obtidas no estudo, utilizando-se o método indutivo, na medida em que sdo
necessdrias informacdes detalhas e interpretagdes individuais para que se obtenha
conclusdes gerais (Proetti, 2017).

A técnica de recolha de dados selecionada foi a entrevista. De acordo com
Minayo e Costa (2018, p.141), as informacdes que se pretende reter das entrevistas
podem ser de dois tipos: “sobre fatos cujos dados o investigador poderia conseguir por
meio de outras fontes (...), e sobre o que se refere diretamente ao individuoem relacgado
arealidade que vivencia e sobre sua prépriasituacdao”. Nesta investigacao em especifico,
pretende-se recolher informagdes do segundo tipo enumerado, de forma a
compreender osimpactos que a dependéncia afetiva causa nos entrevistados, de forma
individual e pessoal. De acordo com Batista e colaboradores (2017), quando se investiga
acerca de temas delicados de serem abordados em grupo, as entrevistas devem ser,
preferencialmente, realizadas individualmente.

As entrevistas podem diferenciar-se de acordo com a sua estrutura (Amado,
2014). Nesta investigacdao foram utilizadas entrevistas semiestruturadas, através de um
guido flexivel elaborado previamente. Este guido foi elaborado com base na revisao
literdria realizada e de acordo com a questdo e objetivos de investigacdo. Este tipo de
entrevistas é o mais utilizado (Minayo & Costa, 2018; Sousa, 2017), especialmente na
area das Ciéncias Sociais e Humanas (Sousa, 2017).

De acordo com Amado (2014), as entrevistas podem ser aplicadas de formas
diversas. Neste sentido, e peranteindisponibilidade de realizar as entrevistas de forma
presencial, estas aconteceram de forma virtual, através de videochamadas realizadas
pelo WhatsApp. Segundo Sousa (2017), as informagdes utilizadas na metodologia
gualitativa apresentam-se, essencialmente, através de texto, emborasejam obtidas, por
norma, através de técnicas de recolha de dados noutro formato (por exemplo, em dudio

ou video). Posteriormente, sdo transcritas e transformadas num documento escrito
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(Sousa, 2017). Nesta investigacdo, recorreu-se a gravacao audio das entrevistas para que
fosse possivel realizar a transcricao das mesmas. Em seguida, criou-se uma grelha de

analise de dados, onde se analisaram os dados recolhidos.

2.3. Participantes

Os participantes da investigacdo sao mulheres integrantes do grupo Mulheres
gue Amam Demais Anénimas (MADA) de Portugal. Para uma melhor compreensao,
importa referir que este é um grupo de ajuda mutua, destinado a mulheres com
dependéncia afetiva, tendo sido inspirado no livro “Mulheres que Amam Demais”, de
Robin Norwood, publicado em 2011. Este grupo realiza reunides de partilha, em Lisboa,
onde sdo aplicados os 12 passos e tradi¢cdes do programa de alcodlicos andnimos
adaptados a dependéncia afetiva, embora atualmente estas reunides estejam
suspensas. Os objetivos do grupo MADA, estdo presentes no blogue do grupo, e sdo os
seguintes: as dependentes afetivas libertarem-se de relacionamentos e habitos de
relacdo ndo saudaveis e aprenderem a relacionar-se de forma saudavel (Mulheres que
Amam Demais Andnimas, s.d.). Foi escolhido este grupo por ser composto por
dependentes afetivamente, sendo o Unico grupo existente em Portugal de que se tem
conhecimento.

No blogue do Grupo MADA, encontrava-se disponivel um contacto telefénico, ao
gual se recorreu para estabelecer um primeiro contacto. Assim, o primeiro contacto foi
estabelecido com uma das coordenadoras das reunides. Neste contacto, foi realizado
um enquadramento relativo a investigacdo, explicitando-se a natureza e objetivos da
mesma. Posteriormente, averiguou-se a possibilidade de as mulheres integrantes do
grupo participarem na investigacao e em que formato seria possivel realizarem-se as
entrevistas, assim como de que forma seria possivel chegar até as participantes. Definiu-
se ainda que devido a distancia, seria mais facil as entrevistas realizarem-se de forma
virtual, tendo sido dada a sugestao da plataforma WhatsApp, sendo bastante utilizada
na atualidade e a qual estas mulheres tém acesso e facilidade no seu uso. A
coordenadora das reunides acima referida, teve um papel essencial na mediacdo entre
a investigadora e os participantes da investigacdo, tendo sido a mesma a estabelecer
um primeiro contacto com as participantes apds o contacto telefénico supracitado, de
forma a transmitir a informacdo acerca da investigacdo e compreender se existia
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abertura edisponibilidade, por parte das mesmas, para participarem nesta investigacao.
Foi também enviado o Guido da entrevista (anexo 2), para que a mesma pudesse
analisar, de forma a perceber se as perguntas ndo eram demasiado invasivas ou
inconvenientes.

Apds feedback do Guido da Entrevista, de que estava adequado e poderia
avancar, foi cedido o contacto das 7 mulheres que se mostraram disponiveis para
participar na presente investigacdao. De acordo com Rego e colaboradores (2018), a
dimensdo da amostra depende da questdo de investigacdo, e quando esta amostra é
representada por “um grupo de informantes com alguma excecionalidade” (p.53), com
o intuito de realizar a investigacdo de uma categoria muito especifica, deve-se utilizar
uma amostra com a dimens3do de 6 a 10 participantes. Posteriormente, foram
contactadas individualmente para se agendarem as entrevistas e foi enviado o termo de
consentimento (anexo 1), para que o assinassem, garantindo o anonimato e a utilizagdo

exclusiva dos dados para a presente investigagao.

2.4. Apresentagdo e analise dos dados

Apds transcricdo das entrevistas, os dados foram analisados através de uma
grelha de andlise previamente contruida e completada com os dados advindos das
transicbes (anexo 1). A categorizacdo foi realizada a priori, assim, as categorias
decorreram da pesquisa bibliografica consultada e objetivos da investigacdo, tendo sido
construidas antes de se iniciar a andlise dos dados. Da andlise das transcri¢ées resultou

a seguinte grelha:

Categoria Subcategoria Indicadores
Categoria A: Caracterizagdo dos | Al. Idade - Idades compreendidas entre os 41 e os 61 anos.
participantes A.2. Profissdo - Profissdes diferenciadas.

A.3. Estado Civil - Trés das entrevistadas mantém, atualmente, um

relacionamento amoroso;
- Quatro das entrevistadas ndo mantém um

relacionamento amoroso, atualmente.

A.4. Diagnéstico da | - Quatro das entrevistadas consideram ter superado a

dependéncia afetiva dependéncia afetiva;
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- Trés das entrevistas consideram ainda ser dependentes;
- Referéncia a dependéncia enquanto consequéncia de
depressdo pds-menopausa;

- Uma das entrevistadas considera que nunca se deixa de
ser dependente afetivamente;

- Uma das entrevistadas considera que a dependéncia
afetiva é um estado/condicio e por isso existe a
possibilidade de a ultrapassar;

- Consideram-se dependentes por reconhecerem o seu
estado, pesquisaram sobre ele e identificaram-se com o
tema;

-Referéncia as leituras especificas como meio de auxilio na

compreensdo e identificacdo do tema.

Categoria B: Impacto da
dependéncia afetiva na autoestima

da pessoa dependente

B.1. Descricao e
caracterizagao da
autoestima e

autovalorizacdo

- Baixa autoestima e autoconceito, associados a uma
desvalorizagdo pessoal:

- Associacdo da baixa autoestima a intensificacdo da
culpabilizagao;

- Sentimento de insuficiéncia e inferioridade;

- Relagdo entre a baixa autoestima e a tomada de decisdo
e posicionamento relativamente a determinadas
situagdes;

- Desrespeito pessoal;

- Despriorizagdo de si préprias em detrimento do
relacionamento e parceiro amoroso;

- Anulacdo da pessoa dependente na rela¢ao;

- Necessidade de validacao e aprovacao;

- Sentimento de falta de reciprocidade na relagdo.

B.2. Relacdo entre a
autoestima e
autovalorizacdo e a

dependéncia afetiva

- Influéncia muatua entre a autoestima e autovalorizacao e
a dependéncia afetiva;

- A falta de autoestima e autovalorizacdo aliadas a
dependéncia afetiva potenciam a escolha de parceiros
abusivos, a permanéncia em relacionamentos do mesmo

caracter e a normatizagao da violéncia;
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- A histéria familiar e repeticdes de padroes familiares,
caracteristico dos dependentes emocionais, potencia a

desvalorizacdo pessoal e baixo autoconceito.

Categoria C: Impacto da dependéncia
afetiva na perspetiva de vida da

pessoa dependente

C.1. Descricao da
perspetiva e objetivos

de vida

- Uma das entrevistadas considerava nao ter perspetiva de
vida construida;

- Uma das entrevistadas considerava que iria ser infeliz;

- Duas das entrevistadas considerava que os seus objetivos
de vida ndo se relacionavam com o relacionamento
amoroso;

-Os objetivos de vida relacionam-se maioritariamente com

a relagdo amorosa.

C.2. Relagdao entre a
dependéncia afetiva e a
perspetiva de vida e
concretizagdo dos seus

objetivos

- Uma das entrevistadas considera que a dependéncia
afetiva ndo interfere na perspetiva de vida, mas sim na
concretizagdo da mesma;

- Uma das entrevistadas considera que a dependéncia
afetiva ndo interfere na perspetiva de vida e concretizacdo
dos seus objetivos;

- Duas das entrevistadas considera que a dependéncia
afetiva interfere na perspetiva de vida e concretizacao dos
objetivos, pelos padrdes de relacionamento com os pais na
infancia, que causam danos e se refletem na vida adulta;

- Duas das entrevistadas consideram que a dependéncia
afetiva interfere na perspetiva de vida, uma vez que esta
dependéncia, pelo sofrimento que causa na pessoa
dependente, faz com que o futuro seja perspetivado
necessariamente com sofrimento;

-Duas das entrevistadas consideram que a dependéncia
afetiva interfere na construgdao de objetivos de vida, na
medida em que existe uma despriorizacdo de si prépria e
anulacdo dentro da relacdo, o que faz com que os objetivos

sejam construidos com base no outro e nas suas vontades;
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- A maior parte das entrevistadas considerava, que ter uma
relacdo era uma condicdo necessaria para serem felizes na
sua vida;

- Uma das entrevistas considera que a autoestima e amor
préprio é a condi¢do principal para ser feliz;

- Uma das entrevistas considera que ndo é necessdria uma

relagdo para ser feliz.

Categoria D: Impacto da
dependéncia afetiva no bem-estar

psicoldgico da pessoa dependente

D.1. Descricao  do
estado psicolégico e

emocional

- Avaliam negativamente o seu estado psicoldgico e
emocional;

- Descrevem-no como um estado de sofrimento,
angustiante, enlouquecedor marcado por sentimentos de
instabilidade, medo, desesperanca, tristeza, ansiedade e
preocupagao;

- Uma das mulheres considera que o seu estado emocional
e psicoldgico dependia do estado da relagdo;

- Algumas mulheres experienciaram alguns problemas que
interferiram no seu bem-estar: insénia, depressdo ou
estado deprimido, ansiedade, ataques de paénico,
transtornos alimentares e ideagao suicida;

- O sofrimento é tanto que condiciona a pratica das
atividades do quotidiano;

- Apds consciencializagdo da dependéncia é possivel estar
bem psicologicamente e emocionalmente, com trabalho e

atencdo didrios.

D.2. Relagdo entre o
estado psicolégico e
emocional e a

dependéncia afetiva

- Tendéncia a desenvolver outros vicios;

- Na dependéncia afetiva experienciam-se sintomas fisicos
e psicologicos semelhantes ao de outras dependéncias,
como dependéncia de dlcool, substancias ilicitas ou
medicamentosas;

- Existe uma influéncia mutua entre a dependéncia afetiva

e o bem-estar psicoldgico e emocional.

Categoria E: Impacto da dependéncia

afetiva nas relagOes interpessoais

E.1. Compreender de
forma o dependente

estabelecia contacto

- Priorizagdo do relacionamento amoroso em detrimento
dos restantes;

- Cinco das entrevistadas isolavam-se socialmente;
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com outras pessoas que

Nn3ao O parceiro amoroso

- Mesmo que estabelecesse outras rela¢des interpessoais
o foco do convivio era a relagdo;

- Existia o receio de estabelecer novas relacdes
interpessoais pelo temor de se criarem problemas na

relagcdo e/ou pelo temor do término.

E.2. Disponibilidade de
abordar o
relacionamento

amoroso com familia e

- A maior parte das mulheres tinha dificuldade em falar
sobre o relacionamento amoroso com familia e amigos por
vergonha, medo de desaprovagdo e julgamento;

- Uma das mulheres ndo tinha dificuldade em falar, mas

amigos considerava que cansava a familia e os amigos por falar
sempre do mesmo assunto;
- Uma das entrevistadas considera que dependia do tipo
de relagdo;
- Maior facilidade em conversas com pessoas com a
mesma dependéncia.
E.3. Impacto da | - A dependéncia afetiva impossibilita o equilibrio saudavel
dependéncia afetiva | entre a esfera social e amorosa: pela obsessdo inerente a
nas relagdes | dependéncia e, consequentemente, pelo sofrimento que

interpessoais

causa perante a auséncia do parceiro amoroso; pela
caréncia afetiva; pela priorizacdo do outro;
- A dependéncia potencia o isolamento, assim como o

isolamento reforga a dependéncia.

De seguida analisar-se-3ao os dados de acordo com as categorias a que correspondem,

de forma individualizada.

2.4.1. Categoria A: Caracterizagdo dos participantes

Relativamente a caracterizacdo das participantes, foi possivel aferir que as
participantes tém idades compreendidas entre os 41 e os 61 anos. Trés das
entrevistadas mantém, atualmente, um relacionamento amoroso, as restantes ndo se
encontram numa relacdo amorosa. As mulheres apresentam profissdes em areas
variadas: “contabilista” (E1), “Sempre tive ligada 4 drea da decoragao” (E2), “sempre fui

cantora, musica” (E3), “engenheira informatica” (E4), “no momento trabalho num

hotel” (E5), “professora” (E6), “Psicoterapeuta (...) e escritora” (E7). Norwood (2011)
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defende que as mulheres dependentes afetivamente procuram ajudar o outro através
da sua profissao, escolhendo e exercendo profissdes na drea de prestacdao de cuidados;
os dados desta investigacdo contrariam esta afirmacdo da autora, uma vez que apenas
uma das entrevistadas (E7) exerce uma profissdo relacionada com a procura de ajudar
o outro. Destaco ainda o facto de duas das entrevistadas falarem Portugués do Brasil
(E4 e E5), o que serd notdrio na transcri¢cdo das citagdes ao longo da analise.

Quanto a tematica da dependéncia afetiva, foi possivel aferir que quatro das
mulheresjulgamter superado a dependéncia afetiva, trés das entrevistadas consideram
ainda ser dependentes emocionais. Uma dasentrevistadas considera que nunca se deixa
de ser dependente afetivo, apesar de ser possivel vivenciar uma relagao saudavel tendo
consciéncia do problema e trabalhando, perpetuamente, as suas fragilidades: “Ser
dependente afetivamente é como ser toxicodependente, nunca se deixa de ser,
podemos é trabalhar nisso e aprender a lidar com as situagdes” (E1). O testemunho
supracitado da entrevistadaE1, vai ao encontro da perspetiva de Mota (2018), de que é
possivel, através de intervencdo na dependéncia afetiva, estabelecer relagbes
saudaveis, estaveis e duradouras. A permissa deste autor vai também ao encontro de
uma das entrevistadas que considera que a dependéncia afetiva é uma condigdo/um
estado e que é possivel ultrapassa-la: “ndo é o que nds somos, é o que nds temos. E,
portanto, com tratamento, nds podemos curar” (E7). Uma das entrevistadas considera
ndo ser dependente afetiva, apenaster estado dependente numa fase especifica da sua
vida: na menopausa, em que desenvolveu uma depressao e esta dependéncia foi uma
das consequéncias que adveio da depressdao, como se verifica através das seguintes
citagdes: “Sim, numa altura da minha vida, mas vou ser franca mais tarde vim a perceber
gue tudo coincidiu com a minha fase de menopausa”, “Acho que foi a depressao por
causa da menopausa que fez com que tivesse essa dependéncia (...) Foi mesmo o
desequilibrio hormonal que fez com que tivesse depressdo e esta dependéncia, é
importantissimo para todas as mulheres” (E6). Relativamente as mulheres que julgam
ja ter superado a dependéncia afetiva, importa referir que a entrevista foi guiada
focando-se no passado, isto é, no periodo em que se consideravam encontrar
dependentes afetivamente.

Todas estas mulheres consideram-se ou consideraram-se dependentes

afetivamente por reconhecerem o seu estado, pesquisarem acerca do tema e
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identificarem-se com ele. Trés das mulheres entrevistadas revelam que as leituras sobre
o tema tiveram um impacto consideravel na identificacdo com a dependéncia afetiva:
“Comecei a ler um livro da Robin Norwood e ai eu chorei demais nesse livro porque em
cada exemplo que ela dava de situacGes de pessoas eu me reconhecia em alguma
situacdo” (E4), “lendo alguns livros claro também lendo alguns livros comecei a me
identificar em alguns casos e, acho que foi mesmo a perceber que era uma certa, nao
sei como dizer, mas um certo vicio em estar apaixonada e sofrendo” (E5), “Portanto,
comeco a ler “Mulheres que Amam Demais” e pronto, comecei por perceber e me
identificar com alguns dos padrées e comeco a pesquisar, a pesquisar” (E7). De acordo
com Norwood (2011) e Sussman (2010), um dos passos para a recuperacao passa pela
procuradeajuda, sendo a leitura especifica, sendo estes livros e esta pesquisa, um meio
de auxilio a recuperacao.

Importa referir que a dependéncia afetiva se encontra tao manifestada nas
entrevistadas, que, por vezes, tém dificuldade em caracterizar o seu estado nas
diferentes esferas que se irdo seguir (autoestima, bem-estar psicolégico e emocional,
perspetiva devida e relagdes interpessoais), sem focar a questdo da dependéncia, uma

vez que estas varidveis surgem intrinsecamente relacionadas.

2.4.2. Categoria B: Impacto da dependéncia afetiva na autoestima da pessoa
dependente

No que concerne a autoestima e autovalorizardao das mulheres dependentes
afetivamente, foi possivel observar que todas estas descreviam e caracterizavam de
forma negativa a sua autoestima e autovalorizagdo. E comum a todas as mulheres a
baixa autoestimae autoconceito, como se observa, por exemplo, através das seguintes
citacGes: “Sentia-me uma treta, que naovalia nada, que ndo tinhavalor, que ndo tinha
interesse nenhum” (E1); “Mais do que autoestima baixa, era uma falta de confianca no
meu ser, na minha pessoa, naquilo que eu sou” (E3), “eu prépria ndo tinha acesso a
qualquer tipo de estima por mim mesma, ou eu nao tinha acesso a reconhecer o meu
valorem nada, eu ndo reconhecia o meu valor em nada” (E7), sendo uma caracteristica
intrinseca ao perfil caracteristico dos dependentes afetivamente, defendido por
diversos autores (Congost, 2015; Faur, 2012; Mota, 2018; Norwood, 2011). Congost
(2015) refere que esta é a principal caracteristica dos dependentes afetivos.
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Durante esta analise surgem ainda alguns indicadores relacionados com a
escassa autoestima e autovalorizagao:

Cinco das entrevistadas sentiam-se insuficientes e/ou inferiores, como se
observa através das seguintes citacdes: “a pessoa ndoentende que é suficiente, que ndo
precisa de estar com aquela outra pessoa” (E3); “vocé como é um dependente
emocional vocé vai estar sempre num nivel baixo, abaixo da outra pessoa, porque vocé
automaticamente sem querer, vai se por como inferior” (E2); “Pela minha autoestima
ser baixa eu ndo acreditava em mim mesma, eu nao acreditava no meu potencial. Eu
sempre achei que todo o mundo era melhor do que eu, que as pessoas sabiam maisdo
que eu, o meu marido principalmente” (E4); “eu me sentia mal e ndo conseguia olhar
gue ndo era eu que era errada para as pessoas, mas elas é que eram erradas para mim”
(E5); “achava sempre que as outras é que eram melhores e mais giras e mais engracadas
ou mais inteligentes” (E6). De acordo com Faur (2012), as mulheres dependentes
afetivamente desvalorizam-se, desacreditam de si e acham que nado sdo suficientes, o
qgue vai ao encontro dos testemunhos supracitados. Relativamente a inferiorizacdo
perante o companheiro amoroso, como referido por algumas das entrevistadas (E2 e
E4), Blasco (2012) refere que o dependente afetivo sobrevaloriza o parceiro amoroso,
considerando que este é superior a si sem uma justificacdao racional e objetiva.

Cinco das entrevistadas considera que existia um desrespeito pessoal associado
a baixa autoestima, como é possivel verificar, por exemplo, através das seguintes
citacdes: “Eu desrespeitava-me imenso, dentroe fora da relacdo” (E1); “Porque eu digo
assim “como é que é possivel tu aceitares tanta humilhacdo?”, sinto raiva de mim
mesma de ter aceitado tanta humilhagdo, tanto abuso, tanto uso” (E2), “foram todas
muito abusivas, porque eu permitia para além do permissivel. Era uma incapacidade
total de por limites” (E7). Estas mulheres consideram que a falta de autovalorizardo e
autoestima, aliadas a dependéncia, potenciam a escolha de parceiros abusivos e
permanéncia em relacionamentos do mesmo carater, como se observa através dos
seguintes testemunhos: “A dependénciaemocional interfere até mesmo na maneira de
escolher relacionamentos abusivos, porque se a pessoa tem autoestima e ndo é uma
dependente emocional, ela vai num relacionamento, seja qual for, ela vai por limites,
ela vai aceitar determinadas coisas e outras ndo.(...) Quando a pessoa é dependente ela

ndo poe limites e entdo ela vai aceitando (...) Por exemplo, ao conhecer as pessoas ela
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até parece que atrai essas pessoas, porque a sua dependéncia faz com que vocé faca
escolhasruins. Aceita esse tipo de abuso.” (E4); “uma pessoa que tem uma dependéncia
afetiva, normalmente, salvo algumas exce¢des atrai sempre um relacionamento
abusivo” (E2); “fazem-nos logo entrar situacdes que a partida um ndo coodependente
ndo entraria, ou nao ficaria ali. Ainda por cima nés somos téxicose vamos atrair pessoas
gue também sdo toxicas e andamos nisto” (E3); “Porque a partir dai deixou de ser,
deixou de ser saudavel, deixou de ser uma relagdo boa, deixou de ser uma relacdo com
respeito, pronto e devia ser terminada ai e eu ndo consegui terminar” (E1). De acordo
com Norwood (2011, p.55), “Uma mulher que ama demais esta habituada a tragos e
comportamentos negativos e sentir-se-a mais confortavel com eles do que com os
contrarios”, sendo que experienciou este padrdao de relacionamento na infancia e
procura reproduzi-lo. A perspetiva das entrevistadas assemelha-se a perspetivade Paiva
e colaboradores (2022), que defendem que a dependéncia afetiva potencia a permissao
do abuso devido a baixa autoestima do sujeito dependente. Estes testemunhos
corroboram também a perspetiva de Tello (2015) que considera que as mulheres podem
permanecer em relagdes abusivas, sendo consencientes do abuso e tolerando-o, por
ndo quererem abdicar das relacdes, tendo também dificuldade em termina-las. Uma das
entrevistadas considera que existia uma normatizacdodo abuso e da violéncia, uma vez
gue era o padrao de relacionamento a que estava habituada: “Até porque eu tinha uma
normalizacdo do abuso, pronto era aquilo que estava habituada” (E7). Neste
seguimento, Congost (2015) afirma que quando a vitima permite o abuso, acaba por se
tornar um habito, levando a ser normalizados os comportamentos abusivos dentro da
relacdo. A escolha inconsciente de parceiros desadequados e abusivos, referida pelas
entrevistadas, acontece porque as dependentes afetivas tém:
oportunidade de ultrapassar e tentar vencer os sentimentos de infancia de dor
e impoténcia, de ndo ser amada e desejada, entdo a atracdo torna-se paraela
irresistivel. Alids, quanto maior o sofrimento na infancia, mais forte sera o
impulso para o recriar e dominar na idade adulta (Norwood, 2011, p.95).
Trés das participantes consideravam que existia uma desprioriza¢do de si
préprias em detrimento do parceiro amoroso e da relacdo: “Por fazer aquilo que os
outros querem e nao fazer aquilo que eu quero. Por aceitar coisas que eu ndo quero

aceitar, mas aceito" (E2); “eu ndo fazia nada por mim, fazia tudo sempre pelos outros”
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(E4); “S6 pensava nele, era tudo em fungdo dele, para ver se o conseguia ver ou ver se
conseguia estar com ele ou ver se conseguia agradar” (E6). De acordo com Dias (2022),
os dependentes afetivamente negligenciam-se em prol do parceiro amoroso,
descurando o autocuidado e a pratica de atividades do seu interesse, priorizando o
parceiro, de forma excessiva. Uma das entrevistadas referidas considera que se anulou
na relacdo: “a dependéncia é vocé dependerde alguém, da aprovacdo de alguém, vocé
depender que aquela pessoa goste de vocé, de que aquela pessoa te aceite e ndo se
afaste de vocé. Entdo, essa dependéncia é tdo grande que faz vocé passa a se anulare
vive em funcdo do outro” (E4). Congost (2015) defende que o dependente afetivo pode-
se anular em prol do relacionamento e do parceiro amoroso, pela tentativa de
adaptacdo aooutro, tentando corresponderao que o outro deseja e as expectativas do
mesmo.

Trés das entrevistadas consideravam ter necessidade de aprovacdo e validacao
por parte do parceiro amoroso. Este indicador corrobora o estudo de Momene e
colaboradoras (2022), onde se verifica que os dependentes afetivos precisam de uma
maior aprovacao e orientacao de terceiros e tém um maior receio de ndo corresponder
as expectativas. Como referido no capitulo anterior, Faur (2012) e Norwood (2011)
referem que os dependentes afetivamente exigem demais de si préprios, procurando
ser melhores nas mais diversas esferas da sua vida para que o outro goste de sie ndoo
abandone, o que vai ao encontro da estratégia adotada por uma das entrevistadas: “eu
passei a me dedicarainda mais e eu assumia todos os deveres e obrigacdes da casa, das
contas, de tudo, para provar que eu tinhavalor” (E4). Riso (2011) acrescenta que estas
mulheres sentem necessidade de reconhecimento e de serem lisonjeadas, sendo que
nao se valorizam e precisam dessa validagao por parte do parceiro amoroso, ndao sendo
seguras de si proprias, o que se relaciona com o testemunho da entrevistada E3 que
refere que procura a seguranca em si propria através do outro: “Portanto vai procurar
seguranca do outro ou vai procurar algo no outro” (E3); e da entrevistadaE7 que refere
gue “precisamos do reconhecimento do outro, € como se o outro dizer ou dar-me
atencdo fosse uma forma de eu me daratenc¢do a mim mesma” (E7). A percecdao que as
dependentes afetivas tém acerca de si proprios baseia-se na opinido do parceiro, que
Ihe é transmitida e aceite como verdade (Congost, 2015; Faur, 2012), o que vai ao

encontro do testemunho de uma das entrevistadas que refere que o seu valor é ditado
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pelo parceiro amoroso: “O meu valor sé pode ser dado por um homem. Portanto, se o
outro gosta de mim, eu apesar de ndo gostar até acho que gosto, se o outro afinal ndo
gosta, entdo afinal eu até posso fazer de tudo do pior contra mim mesma, porque o
outro ndo gosta” (E7).

Uma das entrevistadas considera que a baixa autoestima intensifica a
culpabilizagdao pelo que corre mal na relagao: “Inevitavelmente a pessoa pensa o que é
que eu tenho de mal? Vai-se culpar a ela. O que é que eu fiz de mal? O que é que eu
podia ter dado mais? O que é que eu podia ter feito melhor?(...) a primeira coisa que
vocé faz é se autopunir, ainda para mais se vocé tiver uma autoestima baixa, entdo isso
vai mesmo ao fundo do tunel, ndo é?” (E2). Faur (2012) e Norwood (2011), no perfil
caracteristico que tracam das pessoas dependentes referem que o dependente afetivo
se culpa e responsabiliza pela felicidade e bem-estar do outro, sendo que existe uma
culpabilizagdo pelo fracasso da relagdo e infelicidade do parceiro amoroso,
considerando que é responsabilidade sua, o que se identifica com a perspetiva e vivencia
da entrevistada E2.

Uma das entrevistadas consideravaque a baixa autoestima interfere natomada
de decisdes e posicionamento perante determinadas situacées: “Ndo tinha essa nocdo
de que a minha autoestima sendo baixa ndo me deixava tomar decisdes nem fazer
coisas, reagir as atitudes” (E4). Vérios autores defendem a perspetiva de que os
dependentes afetivos ndo sdo capazes de tomar decisGes e de se posicionar. Santos
(2020), defende que o dependente afetivo necessita de constante aprovacdo e
aconselhamento de terceiros para tomar decisGes e solucionar problemas na sua
prépria vida, mostrando-se inseguro. Riso (2011) considera que o dependente afetivo
ndo é capaz de controlar a sua vida, necessitando de alguém que se responsabilize por
si. Congost (2015) refere que o dependente afetivo ndo consegue tomar decisdes, nem
posicionar-se de forma clara, consciente e objetiva.

Uma das participantes considerava que dava mais do que aquilo que recebia na
relacdo: “acho que sempre dava mais do que recebia” (E5). Segundo Blasco (2012), a
relacdo dependente é marcada pela falta de reciprocidade, ndo existindo equilibrio
naquiloquesedd a relacdo e ao outro, sendo as maiores contribuicdes realizadas pelos

dependentes afetivos.
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De acordo com estas mulheres, a histéria familiar com impactos negativos e a
repeticdo de padrdes familiares, caracteristicos dos dependentes emocionais,
potenciam a baixa autoestima e o baixo autoconceito, como se observa através das
seguintes citacoes: “eu acho que é por estes padrdes (...) Ou seja, € um caminho muito
grande mas isto tudo tem um passado” (E1), “Vocé é assim, como vocé ndo teve no
passado, tem tanta necessidade de ter, que vocé recebe... até aceita migalhas” (E2),
“ndsaprendemos a ser dependentes logo desde pequeninos, quando 0s nossos pais nao
nos ensinam algo sendo coodependéncia” (E3), “Até porque eu como crianga nao tive
a minha autoestima estimulada, a dependéncia vem |a de trds” (E4); “apesarde que eu
tenho o problema de afetividade desde crianca (...) E por tanto isso cria também uma
inseguranca e uma instabilidade afetiva muito grande” (E6), “Eu sinto que todas estas
questdes tiveram a ver com o meu trauma de desenvolvimento, entao estamos a falar
detrauma. A questdo do vinculo nainfancia modelou os meus padrdes de dependéncias
afetiva. O vinculo, a maternagem, que ndo tem que ser com a mae, mas com a figura de
cuidador primdrio, as questdes de amparo, quando ai ha corte ou as necessidades ndo
sdo suprimidas, a dependéncias afetiva acontece” (E7). Faur (2012) e Norwood (2011)
referem que a dependéncia afetiva pode ter na sua génese uma diversidade de
problemas familiares, sendo que, em todas estas, existiu negligéncia das necessidades
da pessoa dependente, o que vai ao encontro dos testemunhos tecidos pelas
entrevistadas. A perspetiva das entrevistadas enquadra-se na perspetiva de Congost
(2015), que refere que a infancia tem um papel essencial na construgdo da autoestima,
gue posteriormente serd indispensdvel para estabelecer relacionamentos saudaveis.

Todas as mulheres consideram que existe uma relagdo entre a dependéncia
afetiva e a baixa autoestima e autovaloriza¢do, o que é percetivel através das seguintes
citacGes: “a dependéncia afetiva aparece derivada a falta da nossa autoestima porque
se noés tivermos falta de autoestima, falta de amor préprio é como se vocé prdépria nao
gostasse de si, ndo se respeitasse, e nao se valorizasse e isso tem tudo a ver com a falta
de autoestima, falta de amor prdprio (...) Uma pessoa sé tem dependéncia emocional se
ela ndo se amar a ela prépria (...) como eu nao tenho essa seguranga emocional, sou
insegura, ndo tenho autoestima e amor préprio, o que acontece eu acabo por receber
migalhas e tenho consciéncia que estou a receber migalhas, isto é tipo uma bola eu sinto

humilhada” (E2); “A dependéncia é isso, é uma coisa que vai crescendo
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exponencialmente, quanto mais a dependéncia cresce mais a sua autoestima desce, é
inversamente proporcional, e quanto mais dependente mais baixa é a sua autoestima.
(...) Essa baixa autoestimasé aumentou a minha dependéncia. (...) eu acho que se eu
tivesse a autoestima um pouquinho mais elevada, a dependéncia afetivando seria tanta.
Eu acho que tem muito mais a ver a falta de autoestima, é a falta de autoestima que
aumenta ou que gera a dependéncia emocional” (E4); “A partir do momento, em que
estou dependente afetivamente, mas nao sou correspondida como devia ser, pelas
variasrazdes, a minha autoestima vem por ai abaixo (...) isso é que fez acontecer isso a
autoestima e essa coisa toda fraca para mim, foi essa dependéncia que eu criei” (E6); “A
percecao que tinha de mim mesma e a minha autoestima nula é que promoviam e
amplificavam a minha dependéncia afetiva” (E7). A perspetiva destas mulheres
corrobora os estudos de Paiva e colaboradores (2022) e de Urbiola e colaboradores
(2017) que defendem que quanto maior for a dependéncia afetiva mais baixa serd a
autoestima. De acordo com Neves (2021), também a autoestima, aliada a uma visado
distorcida do amor e ao apego excessivo, podera constituir um fator que potencia a

dependéncia afetiva, como algumas entrevistadas referem.

2.4.3. Categoria C: Impacto da dependéncia afetiva na perspetiva de vida da
pessoa dependente

No que concerne a perspetiva de vida e objetivos de vida das pessoas
dependentes, foi possivel observar que uma das entrevistadas considerava ndo ter
perspetiva de vida constituida e os seus objetivos de vida relacionavam-se com o
relacionamento: “ndo tinha ideia do meu futuro (..) era uma vida extremamente
mondtona, sem perspetivas, sem alegria”, “Os objetivos era ter uma casa, construiruma
familia, meu objetivo era uma familia. Eu achava queia conseguir, me dedicando a fazer
com que a familia fosse feliz, que ele mudasse, eu s6 pensava nisso (E4). Uma das
entrevistadas considerava que iria serinfeliz e os seus objetivos de vidanao se prendiam
com o relacionamento amoroso: “mesmo sabendo que eu ndo queria casar e ter uma
familia eu tinha aquelanecessidade de estar apaixonada, constantemente, eu podia ndo
casar mas eu tinha que estar apaixonada por alguém e acho que eu me via um pouco

assim me via no meu futuro: independente, mas sempre chorando e sofrendo por
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alguém que eu amo” (E5). Uma das entrevistadas consideravaque os seus objetivos de
vida e perspetiva de vida ndo se prendiam com o relacionamento, embora descreva o
casamento como um sonho romantico que teve: “Era estudar, tirar um curso, trabalhar,
sonhava queia viver parauma quintinha, com os meus animais, o meu marido e os meus
filhos, mas isso era aquele sonho romantico (...) Nunca fez parte do meu grande sonho
casar.” (E6). As restantes mulheres consideravam que os seus objetivos e perspetiva de
vida se relacionavam com o relacionamento “Antes perspetivava o futuro tal e qual
como um principe encantado. Encontrava o principe, eramos felizes sempre o tempo
todo, tudo muito perfeito, tudo muito cor-de-rosa (...) Ndo se pretendiam apenas com
arelacdo amorosa, mas a base era essa. (...) Eu achava que precisavade um homem para
tudo acontecer” (E1); “Era ter no fundo aquilo que eu nunca tive, era ter ao meu lado
uma pessoa que fosse companheira, que me desse valor por aquilo que era” (E2);
“Tambémtinha olado do grande amor, o grande amor e estar com o grande amor” (E3);
“Eu sempre fui uma pessoa de viver muito o presente e os dramas relacionais. Sempre
me ocuparam tanto, que eu nem projetava nada do futuro. Quer dizer se eu projetava
algo do futuro, era algo muito inconsciente e era que aquilo tudo se resolvesse. (...) Eu
sinto que o meu grande objetivo era quase ter uma relagdo em que me sentisse bem.
(...) Os meus sonhos se eu for muito honesta (...) € encontrar o meu companheiro. Ainda
hoje com os meus 57 anos (...) se me perguntar qual é o grande sonho é encontrar o
meu companheiro” — E7). Como se verifica, a relagdo ou o estado da mesma é o foco
primordial da vidada maior parte destas dependentes, construindo os seus objetivos de
vida e concretizando a sua vida idealizando arelacdo, o que se relaciona com o indicador
seguinte.

A maior parte das entrevistadas considerava que ter uma relagdo era uma
condicdo necessaria para serem felizes na sua vida, como observa por exemplo através
dos seguintes testemunhos: “Anteriormente achava que a felicidade era sé, a maior
felicidade era sé com um homem (...) eu achava que sé haviavida, so6 fazia sentido com
homem” (E1), “Eu tinha acho que aquela ideia que se eu tivesse feliz num
relacionamentoo resto também corria bem” (E5). Uma das entrevistas considera que a
autoestima e amor préprio é a condicdo principal para ser feliz: “porque no momento
gue eu estiver com uma boa autoestima, e tiver realmente um bom amor préprio nao

preciso de relacgdo nenhuma porque eu estou bem comigo prépria” (E2). Uma das
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entrevistadas considera que ndo é necessaria uma relacdo para ser feliz: “Ndo, nem
sonhar com isso. E porisso que eu digo que aquilo foi uma fase na minhavida, aliada a
minha depressdo. Porque ndo, de forma alguma” (E6).

De acordo com Blasco (2012), para o dependente afetivo a vida sé faz sentido se
mantiverem uma relacdo, o que vai ao encontro da perspetiva da maior parte das
entrevistadas que considera que esta € uma condicdo necessaria para que se sintam
felizes e realizadas e que, na sua perspetiva de vida e construcdao de objetivos, sempre
tiveram em consideracdao o relacionamento. Contudo, importa referir que essa
felicidade é por vezes ilusdria, ndo existindo bem-estar e estando a sofrer na relacao,
mas ndo se imaginando sem ela (Blasco, 2012; Congost, 2015; Norwood, 2011).

Na analise da relacdo entre a dependéncia afetiva e a perspetiva de vida e
objetivos de vida da pessoa dependente, verificou-se que uma das entrevistadas
considera que a dependéncia afetiva ndo interfere na perspetivade vida e concretizacao
dos seus objetivos: “talvez ndo ligasse tanto uma coisa a outra, apenas as coisas iam
falhando uma auma, mas nao tinha tantaligacdo de uma coisacom a outra.” (E3). Uma
das entrevistadas considera que a dependéncia afetiva ndo interfere na perspetiva de
vida, mas sim na concretizacdo da mesma: “meter em pratica as ideias da rapariga que
tinha é que teve um percurso muito conturbado” (E1). Duas das entrevistadas
consideram que a dependéncia afetiva interfere na perspetivade vida, umavez que esta
dependéncia, pelo sofrimento que causa na pessoa dependente, faz com que o futuro
seja perspetivado necessariamente com sofrimento: “considerava que iria ser infeliz e
iria estar a sofrer. E estranho pensar nisso, mas era quase que mesmo uma ideia que eu
tinha de que era uma coisa necessdria na minha vida” (E5); “a dependéncia emocional
é, para quem a tem, a causa do fracasso das pessoas, é a causa da infelicidade das
pessoas, porque uma pessoa que é dependente emocional nunca vai ser feliznavida(...)
o que destrui a minha vida e o que me torna infeliz é a dependéncia emocional” (E2).
Duas das participantes consideram que a dependéncia afetiva interfere na construcao
de objetivos de vida, na medida em que existe uma despriorizacdo de si prdpria e
anulagdao dentrodarelagdao, o que fazcom que os objetivos sejam construidos com base
no outro e nas suas vontades: “Eu ndo tinha objetivos, os meus objetivos eram sempre
em funcdo dos outros. Eu estava incluida naquilo, no sentido em que se tudo aquilo

corresse bem, eu estava bem. A perspetiva era sempre o outro, nunca eu” (E4); “por
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colocar o outro na frente de mim mesma, o foco ndo estava em mim, estava no outro,
entdo eu ficava sempre paratrds, o foco ndo era eu” (E5). Duas das mulheres considera
gue a dependéncia afetivainterfere na perspetiva de vida e concretizacdo dos objetivos,
pelos padrGes de relacionamento com os pais na infancia, que causam danos e se
refletem na vida adulta: “Sim, (...) a relagdo afetiva mae-filha que vem de trés. Foi a
minha relacdo afetiva maternal, isso afetou muito.” (E6); “Eu sinto que teve haver com
questdes de vinculo, que veio potenciar ou gerar a dependéncia” (E7). Um estudo de
Ponce-Diaz e colaboradores (2019), revela que existe uma rela¢do entre a dependéncia
afetiva e a insatisfacdo com a vida, onde se verifica que quanto maior a dependéncia
maior serd a insatisfacgdo com a vida, o que consequentemente se refletird em
infelicidade, indo ao encontro da perspetiva das entrevistadas E5 e E2, que consideram
gue perspetivavam a sua vida com sofrimento. Congost (2015) defende a perspetiva de
duas das entrevistadas (E4 e E5), considerando que por ser dependente afetivamente,
a pessoa se anula dentro da relagdo amorosa, focando-se nos interesses e nas
necessidades do outro, negligenciando os seus objetivos de vida, paracaberno do outro
e encaixar-se e reproduzir padrao de vida do mesmo. Faur (2012) tem uma perspetiva
gue se relaciona com a perspetiva das entrevistadas E6 e E7, defendendo que os
dependentes afetivos tém, por vezes, dificuldade em perceberem aquilo que quereme
gostam na sua vida, devido a negligenciarem as suas necessidades e desejos desde a

infancia, condicionado assim o desenvolvimento dos seus interesses.

2.4.4. Categoria D: Impacto da dependéncia afetiva no bem-estar psicolédgico da
pessoa dependente

Relativamente ao estado psicolégico e emocional das dependentes
afetivamente, foi possivel aferir que as mulheres dependentes avaliam negativamente
o seu estado psicoldgico e emocional. Descrevem-no como um estado de sofrimento,
angustiante, enlouquecedor marcado por sentimentos de instabilidade, medo,
desesperanca, tristeza, ansiedade e preocupacao, como se verifica através dos seguintes
testemunhos: “Decadente (...) Sentia-me a beira de um limbo, a beira de um precipito,
a beiradaloucura,de ndo aguentar mais(...) hd momentos de desespero total e de uma

imensiddo de desespero, de angustia, de mau estar, de sofrimento” (E3); “Terrivel... Era
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um estado sempre de ansiedade, angustia, medo. (...) O meu estado emocional era
sempre de uma pessoa ansiosa, eu vivia chorando, vivia triste, vivia preocupada, era
muito ruim.” (E4); “Perdida completamente, sem vontade de fazer nada, sé com
vontade de estar em casa, de ndo sair...” (E2). Uma das entrevistadas refere que o seu
estado psicoldgico e emocional dependia do estado da relacdo: “Era dependente do
bem-estar da relacdo. Portanto, basicamente o meu estado emocional estava sempre
muito colado aquilo que era o estado relacional como homem.” (E7). Esta perspetiva é
defendida por Blasco (2012), que refere que existe um comprometimento do humor em
funcdo darelagdo amorosa, devido a priorizacdo da relacdo em detrimento do restante,
entdo se a relacdo correr mal o humor estara consequentemente em baixo. Segundo
este autor, o fracasso da relacdo provoca sofrimento dos dependentes, essa
manifestacdo acontece através da angustia, ansiedade, incapacidade de se focarem
noutra coisa que ndo o relacionamento, entre outras manifesta¢des (Blasco, 2012).

Todas as mulheres entrevistadas sofreram de depressdo. Este indicador
corrobora o estudo de Urbiola e colaboradores (2017), em que verificam que existe uma
relacdo positiva entre a dependéncia afetiva e a sintomatologia depressiva, na medida
em que quanto maior for a dependéncia mais sintomatologia depressiva o dependente
afetivo ira apresentar. Algumas das entrevistadas experienciaram ainda episddios de
insénia (“Tive um problema: a cena do ndo dormir. Isso era um problema gravissimo (...)
O gue eu desenvolvifoi o ndo dormir” —E1; “Insénia” —E7), ansiedade, ataque de panico
e transtornosalimentares (“gastrite, ansiedade, ataques de panico” — E7; “Ansiedade e
depois de uns anos, eu comecei a ter transtornos alimentares” — E4; “0 meu sistema
nervoso da me para emagrecer (...) imagine que se ele faz uma coisa qualquer, aquilo
deixa-me extremamente nervosa, ansiosa, eu por exemplo em 2/3 dias sou capaz de
emagrecer 3 quilos” — E2). De acordo com Bornstein (2012), os dependentes afetivos
apresentam risco de desenvolver comportamentos autodestrutivos e doencas fisicas e
patoldgicos. Também Faur (2012), defende que a saude psicoldgica dos dependentes é
afetadavisto que leva o dependente a um estado depressivo, que o leva a desenvolver
problemas de saude fisicos como a alteragao do sistema imunolégico, cardiovascular,
entre outros.

Uma das participantesrefere que, devido a desesperanga, experienciou ideacdo

suicida: “Porque eu sempre tive um grau de sobrevivéncia muito forte (...) porisso talvez
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ndo tenha ido para os suicidios. Ndo quer dizer que nao tivesse pensado. (...) por
exemplo sentivontade de e pensava vou-me matar, mas sabiaque ndo o iafazer, isto é
muito estranho, ndo é? Mas é assim houve alturas que a pessoa ndo aguenta mais, a
sensacdo é que estamos a enlouquecer, ndo é?E ai ndo ha esperancga.” (E3). Faur (2012)
afirma que o dependente afetivo se pode colocar em situacdes propicias a violéncia
emocional o que pode terminar em doenca, loucura ou morte, sendo que a relacdo que
estabelece “provocam uma dor emocional e um stress cronico que pode levar a morte”
(p.21), o que corrobora a perspetiva da dependéncia.

Trés das entrevistadas revelam que o sofrimento é tanto que condiciona ou
dificulta a pratica das atividades do quotidiano: “quando eu entrava neste estado de
desespero que eu ndo conseguia trabalhar, ndo conseguia nada, ndo dormia (...) eu
chorava, era capazde ndo me arranjar, ndo atendia os telefones, ndo falava com os meus
amigos, inclusivamente podia ndoabrira porta” (E1); “ndo temvontade de sair, ndotem
vontade de trabalhar, ndo tem vontade de limpar a casa, é como se a sua vida se
centralizasse naquela relagdao” (E2); “Nunca deixei de trabalhar, nunca deixei de fazer
isso mas com um sofrimento atroz...” (E6). De acordo com Riso (2011) o dependente
afetivo pode reduzir e/ou alterar o seu comportamento nas mais diferentes esferas:
social, laboral e recreativo, como aconteceu com as entrevistadas supracitadas.
Também Congost (2015) defende que, por a obsessdo sertdao acentuada, o dependente
descora os interesses, atividades e tudo o que lhe causara outrora bem-estar.

Duas das participantes consideram que apds consciencializacdo da dependéncia
é possivel estar bem psicologicamente e emocionalmente, com trabalho e atencdo
didrios: “Acho que estou bem, em equilibrio, mas sempre atenta, sempre a policiar-me
com as minhas coisinhas (...) estou sempre atenta, tenho que estar” —E1; “no sentido
de eu perceber que tinham sido feridas que tinham ficado no eu, mas que eu posso
comegar a dissolvé-las porque ja tomar consciéncia é logo 50%, meio caminho andado,
e depois ir trabalhando” — E3. Congost (2015) afirma que quando o dependente
consegue tomar consciéncia e aceitar o que |lhe estd a acontecer, sente-se aliviado e
consegue amenizar o seu sofrimento.

Foi analisada também a relacdo entre o estado emocional e psicoldgico e a
dependéncia afetiva. Duas das mulheres referem que o sofrimento sentido é tdo grande

qgue podem refugiar-se em determinadas substancias e ficar dependentes também
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destas: “E desgastante, onde é que eu me vingava... Fumava imenso, fumava e fumava
até ficar maldisposta” (E1); “Por sorte eu ndo passei a tomar remédios para dormir ou
calmantes(...) A dependéncia emocional é um gatilho para a dependéncia de alcool, de
remédios” (E4). De acordo com Faur (2012), os dependentes afetivos estdo num
sofrimento intenso e porisso podem procurar determinadas substancias com o objetivo
dealiviar esse sofrimento. Uma destas entrevistadasrevelou ainda que, na dependéncia
afetiva, experienciam-se sintomas fisicos e psicolégicos semelhantes ao de outras
dependéncias, como dependéncia de dlcool, substancias ilicitas ou medicamentosas:
“Porque é assim, hd um paralelo entre a dependéncia emocional e uma dependéncia de
uma droga, até aquela sensac¢dao que uma pessoa que se droga tem, quando tiram a
droga dela, que é o estado de abstinéncia, é uma coisa que é horrivel(...) entdo aquilo,
afaltadaquela droga, daquela presenca dele oudele interagindo comigo, provocava em
mim um estado de tremura, de ndo conseguir dormir, o tdo grave que era a minha
dependéncia. Entdo esta totalmente relacionado, porque é exatamente igual a mesma
coisa quevocétiraradroga de uma pessoaque se droga. E eu reconheciaem mim, todos
aqueles sintomas da dependéncia emocional também ¢é igual a dependéncia de um
remédio, de uma droga, do alcool, etc.” (E4). A perspetiva daentrevistada E4 assemelha-
se com a perspetiva de Norwood (2011), que refere que perante a privacdo do parceiro,
a dependente afetiva pode experienciar sintomas fisicos e emocionais semelhantes ao
da privacdo de uma droga. Segundo esta autorao dependente afetivo pode ter “ndusea,
suores, calafrios, tremuras, desassossego, pensamento obsessivo, depressao, insdnias,
panico e ataques de ansiedade” (Norwood, 2011, p.40).

Na perspetiva das dependentes afetivas entrevistadas existe uma influéncia
mutua entre a dependéncia afetiva e o bem-estar psicolégico e emocional, como se
observa através dos seguintes testemunhos: “Contribuie acho que até que vai depender
muito do grau de sobrevivéncia de cada um (...) Sem duvida interfere no bem-estar
psicolégico e emocional.” (E3); “Porque a dependéncia afetiva, como toda e qualquer
outra dependénciafaz com que vocé tenha esses sintomas: ansiedade, ndo dormir bem,
viver sempre no limite. Entdo tudo isso gera em vocé um estado emocional
desequilibrado (...) E impossivel, sendo dependente emocional, ndo ser uma pessoa
deprimida (...)” (E4); “Se vocé tiver dependéncia emocional o seu bem-estar depende do

amor de outra pessoaisto é que é o que é um dependente emocional, é uma pessoa
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gue depende da emocdo do outro. Se vocé viver uma vida que ndo receber o amor do
outro, entra em depressdao” (E2); “as pessoas quando sdo dependentes afetivamente,
sdo muito obsessivas para com o outro e, portanto, como qualquer obsessdo é
prejudicial a saude mental.” (E6); “a minha depressdo acentuou a dependéncia
emocional e a dependéncia emocional piorou a minha depressao, por me sentir uma
porcaria, por ndo me sentir merecedora de ninguém, acho que uma coisa virava um
ciclo, uma coisa puxava a outra, ndo conseguia sair disso” (E5); “Acho que foi a
depressao por causa da menopausa que fez com que tivesse essa dependéncia” (E6).
Segundo Riso (2011), a dependéncia afetiva provoca stress, adoece, incapacita, degrada,
assusta, consome, submete e acaba com o dependente afetivo, verificando-se, assim,
gue a dependéncia afeta e condiciona o bem-estar das pessoas dependentes como as

entrevistadas referiram.

2.4.5. Categoria E: Impacto da dependéncia afetiva nas relagdes interpessoais que
o dependente estabelece
No que concerne ao impacto da dependéncia afetiva nos relacionamentos

interpessoais, foi possivel verificar que existe uma priorizacdo do relacionamento
amoroso em detrimento dos restantes: “Eu queria tanto estar com aquela pessoa que
ndo me comprometia com nada, eu sé queria estar com aquela pessoa. (...) Ou seja, eu
nao fazia a gestdo do meu tempo, a gestdo do meu tempo era trabalhar e se o outro
quisesse estar comigo estava. Se o outro porventura nao quisesse estar comigo e eu
tivesse tempo livre, entdo eu ai podia fazer qualquer coisa com o meu tempo livre” (E1);
“é como se tivesse que estar aqui gravado que eu tenho de ter toda a disponibilidade
para ele, isto é uma coisa assustadora. (...) eu propria é que inconscientemente nao
combino nada porque estousempre a espera que ele apareca.” (E2); “ele estava sempre
em primeiro lugar” (E3); “Eu dava mais valor aquela relacdo do que até mesmo com o
meu filho” (E4); “virava tudo a sua volta, era a prioridade com certeza. Apesar de
continuarfazendo a minha vida era muito, pesava muito mais, mais facilmente deixaria
de fazer alguma outra coisa que estava fazendo para focar na pessoa que eu queria.”
(E5); “era tudo em func¢do dele, para ver se o conseguia ver ou ver se conseguia estar
com ele” (E6); “Completamente, todos, até dos filhos. Eu estava sempre ocupada com

as relagbes.” (E7). Congost (2015) refere que a pessoa dependente vive para e pelo

48



parceiro amoroso, e assim, procura, frequentemente, ndo marcar nada com amigos ou
familia, para estar disponivel para o parceiro amoroso, descurando os restantes
relacionamentos, e preenchendo a sua agenda em funcao do outro, o que se enquadra
nas atitudes elencadas por diversas entrevistadas.

Cinco das participantes isolavam-se socialmente, como se observa através das
seguintes citacOes: “a tendéncia era o isolamento, e ficamos sd para aquela pessoa”
(E3); “eu sei também que em alguns momentos eu me isolava, isolava-me da familia”
(E4); “mais isolar-me” (E2); “Nessa altura foi muito dificil para mim, tinha tendéncia a
isolar-me.” (E6); “Tinha tendéncia aisolar-me” (E7). Uma das entrevistadasrefere que a
dependéncia poténcia o isolamento, assim como o isolamento reforca a dependéncia,
como se observa através do seguinte testemunho: “Quanto mais tempo passava mais
dependente eu me sentia, porque eu fui cedendo, eu fui-me afastando da familia, dos
amigos, dos vizinhos.... Entdo eu vivia escondida porque eu tinha vergonha. Quanto mais
vergonha eu tinha mais presa eu ficavaao relacionamento, maisdependente eu estava.”
(E4). Congost (2015) vai ao encontro da perspetiva da entrevistada referindo que a
pessoa ao isolar-se, afastando-se daqueles que |lhe sdo préoximos, irda ampliar a sua
dependéncia, vivendo apenas para o parceiro. Faur (2012) explicita que o isolamento
piora o quadro de dependéncia, uma vez que o dependente ndo tem redes de apoio a
guem recorrer, por se ter afastado, o que se relaciona também com a perspetiva da
entrevistada E4.

Trés das dependentes afetivamente consideram que receavam o
estabelecimento de novas relacdes interpessoais pelos medo de problemas na relacio
e/ou o término da mesma: “estava disponivel, sé ndo o fazia por causa do outro (...)
Tenho aquele receio as vezes, questiono-me as vezes sera que ele vai ficar chateado se
eu aparecer com um amigo novo” (E1); “Ndo porque vocé esta emocionalmente muito
agarrada a pessoa e quando vocé esta muito emocionalmente agarrada a pessoa, tem
medo da perda” (E2); “Ndo que eu ndo desejasse, eu gostava, mas eu tinha de manter
sempre afastados, ndo podiam ficar muito proximos (...) por aqueles dois motivos: ou
porvergonha, ou porque o relacionamentoficaria pior porqueele reagiria mal” (E4). De
acordo com Blasco (2012), o dependente afetivo aceita quaisquer termos na relagdo
para que esta ndao termine, sendo que se aplica ndo estabelecerem novos

relacionamentos interpessoais, como referido pelas entrevistadas.

49



Duas das entrevistadas consideragque mesmo que estabelecesse outras relagdes
interpessoais o foco do convivio era a relacdo: “eu perdia tanto tempo pensando e
falando na outra pessoa que eu nem sequer prestava atencao nas op¢des que eu tinha
a volta,acho que era sé esse assunto, acho que era sé isso que eu sabia pensar e falar”
(E5); “No convivio com os outros eu falava sempre da mesma coisa, compulsivamente”
(E7). Congost (2015) refere que os dependentes pensam obsessivamente nos parceiros
amorosos, o que se repercute no convivio com os mesmos, onde falam sempre da
mesma coisa e contam inUmeras vezes a mesma histéria, relacionadas sempre com a
relacdo amorosa, indo de acordo com o referido pelas entrevistadas E5 e E7.

A maior parte das mulheres entrevistadas tinham dificuldade em falar sobre o
relacionamentoamoroso com familia e amigos por vergonha, medo de desaprovacao e
julgamento, como se verifica através dos seguintes testemunhos: “Conseguia falar
pouco ou sé com algumas porque a maior parte das pessoas apercebia-se de que aquilo
ndo era, nuncaia ser uma relacdo para mim, viam que aquilo ndo era uma pessoa para
mim. (...) Era com medo de ser julgada porque criticas eu tinha consciéncia de que
existiam.” (E1); “ndo falo (...) as vezes o comportamento dele em situacdes de, por
exemplo situacdes de familia (...) em que as pessoas viam e veem o comportamento
dele, e veem as faltas de respeito que ele tem comigo, em que as pessoas proéprias ja
veem o que ele é e também ndo estdo satisfeitas e sabem que aquela pessoa ndo é para
mim” (E2); “Tinha muita vergonha, por eu estar naquela situacdo. Eu ndo tinha
aprovacao (...) entdo mais fechada eu fiquei e ai eu tinha vergonha de falar com amigos.
(...) eu ndo conseguia partilhar porque tinha vergonha de me expressar.” (E4); “ndo me
sentia muito a vontade, acho até porque tinha um pouco de vergonha” (E5); “ndo. Nem
eu queria, porque talvez ndo me sentia a vontade. Porque tinha vergonha até, porque
tinha vergonha do estado em que estavaaté” (E6). Uma das entrevistas considerava que
nao tinha dificuldade em falar, mas que cansava a familia e os amigos por falar sempre
do mesmo assunto e entdo deixava de conversar com essas mesmas pessoas e
procurava novas com quem pudesse desabafar: “Numa primeira instancia sim, depois
passa umano, dois, e ao terceiro as pessoasja ndonos podem ouvir falar daquela pessoa
(...) as pessoas depois deixam de ter paciéncia para nos aturar” (E3). Uma das
entrevistadas considerava que a sua facilidade em falar sobre a relagdo dependia do tipo

de relagdo, sendo que existe maior dificuldade em conversar acerca de relagdes

50



abusivas: “Depende das relagdes, porque eu tive relacdes em vdrias alturas da minha
vida, com varios niveis de consciéncia diferentes e com varias pessoas muito diferentes
(...) Com a violéncia fisica, com o meu ex marido, eu tinha muita vergonha e ai eu ndo
falava. Depois sim, falava” (E7). De acordo com Norwood (2011) o dependente afetivo
tem vergonha da relacdo e do que aceita dentro da mesma, tem receio de ser julgada e
gue incentivem ao término, por esses motivos tem dificuldade em falar da relagdo
amorosa com terceiros.

Duas das participantes referem que existe maior facilidade em falar com pessoas
com a mesma dependéncia, que as compreendessem: “Eu consegui mesmo falar com
pessoas que estavam numa situacdo parecida com a minha, ai eu conseguia falar” (E5);
“depois preferia ajuda exterior com pessoas que ndo me conheciam de parte nenhum,
daiterido pararao MADA (...) Eu achei que deveria ser mais facil falar com pessoas com
o mesmo problema, e dai o MADA” (E6). Faur (2012) refere que os grupos de autoajuda
ou ajuda mutuasdaoimportantes, uma vez que o sofrimento causado pela dependéncia
afetiva é amenizado quando compartilhado com pessoas que ultrapassam o mesmo que
nos.

Analisando a relagdao entre a dependéncia afetiva e o estabelecimento e
manutencdo de relagdes interpessoais, verificou-se que a dependéncia afetiva
impossibilita o equilibrio saudavel entre a esfera social e amorosa, sendo elencadas
diversas razGes para que isso aconteca: pela obsessdo inerente a dependéncia e
consequentemente pelo sofrimento que causa perante a ausénciado parceiroamoroso;
pela caréncia afetiva e pela priorizacdo do outro: “Interfere porque ndao tem um
equilibrio sauddvel (...) Ndo deixa tempo para a saudade. Quando a gente esta longe,
ndo é saudade, é dor, é sofrimento. Ndo é aquela saudade sauddvel.” (E5); “A caréncia
afetiva é tanta, na intimidade, tudo o que uma relacdo da, aquilo para mim era a
prioridade, que eu ndo precisava dos amigos, eu preferia aquilo aos amigos.” (E1);
“Completamente. A nossa vida passa a ser dedicada maioritariamente ao outro (...)
constitui um entrave em tudo, para o estabelecimento de qualquer relagdo com seres
humanos” (E3); “Isto torna-se tao obsessivo, como se a sua vida parasse, tudo parasse
eséaquilo é guetemenfoque (...) Quandovocé e dependente emocional de uma pessoa
é como se a suavida (...) girasse em torno dessa pessoa” (E2); “E uma dependéncia, uma

obsessao, tudo, esta tudo ligado. Por causa daquilo da tristeza, de fazer a minha vida
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sempre a tentar estar com o outro, pronto estar muito obcecada pelo outro, sempre
obcecada pelo outro” (E6); “Sim, acho. Porque ocupa o espac¢o todo e também porque
é fisioldgico. Ou seja, se ha uma ocupacdo de um espaco mental, tira o espaco para
tudo” (E7). A perspetiva das entrevistadas vai ao encontro da perspetiva de Faur (2012)
qgue refere que a obsessdo é tdo grande que a relagdo amorosa e o parceiro amoroso
passam a ser a prioridade e a sua vida gera em torno disso constantemente e
patologicamente, focando todos os seus esforgos e atenc¢do na relagdo e no parceiro, e
descurando as restantes dreas da sua vida, que parecem insignificantes quando
comparadas com a relagdo.

Realizada a analise de dados, prosseguiremos com as considerac¢des finais.
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Consideragdes finais

Relativamente ao objetivo geral desta investigacao: compreender os impactos da
dependéncia afetiva no sujeito dependente, ao nivel psicoldgico e social, foi possivel
aferir que a dependéncia afetiva causa impactos negativos, ao nivel psicossocial, na
pessoa dependente, o que se reflete nas diferentes esferas da sua vida. Foi possivel
aferir também que alguns aspetos da dependéncia afetiva sdo entendidos de forma
diferente pelos dependentes afetivos e tém manifestacdes diferentes nos mesmos, o
gue vai ao encontro da perspetiva de Congost (2015) e Blasco (2012), que defende que
os dependentes afetivos podem ndo experienciar todas as manifestacbes da
dependéncia afetivae/ou ndo os experienciar com a mesma intensidade, sendo que ndo
sdo pessoas iguais, existindo interferéncia das caracteristicas pessoais do individuo.

No que concerne ao objetivo especifico 1) Analisar de que forma a autoestima e
autovaloriza¢o se manifesta na pessoa dependente afetivamente, verificou-se que a
autoestima e autovalorizacdo dos dependentes afetivos é escassa, manifestando-se e
causando diferentes efeitos na pessoa dependente: sentimento de inferioridade e/ou
insuficiéncia; desrespeito pessoal, aliado a escolha de parceiros desadequados e
permanéncia em relacionamentos toxicos e abusivos; despriorizacdo de si préprias em
detrimento da relacdo e do parceiro amoroso; necessidade de aprovacao e validagdo
por parte do parceiro amoroso; culpabilizacdo; incapacidade de tomar decisbes e de se
posicionar perante determinadas situacGes; sentimento de dar mais do que aquilo que
se recebe. Compreendeu-se que a dependéncia afetiva é perspetivada como causa-
efeito desta desvalorizacdo e escassa autoestima, sendo a histériafamiliarcom impactos
negativos e a repeticao de padrdes familiares o aspeto da dependéncia afetiva que mais
impactua a autoestima e autovalorizagao.

No que diz respeito ao objetivo especifico /l) Aferir a perspetiva de vida da
pessoa dependente afetivamente, verificou-se que a perspetiva de vida e os objetivos
de vida da pessoa dependente relacionam-se, maioritariamente, com o relacionamento
amoroso. Constatou-se também que a relagdo amorosa é, para osdependentes afetivos,
uma condicdo necessdria para serem felizes e estarem realizados na sua vida. Foi
possivel aferir que a dependéncia afetiva interfere na perspetiva de vida e objetivos de

vida da pessoa dependente, por diferentes motivos: pelos padrdes de relacionamento
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com os pais nainfancia, que causam danos e se refletem na vida adulta; pelo sofrimento
gue causa na pessoa dependente, que faz com que o futuro seja perspetivado
necessariamente com sofrimento; pela despriorizacao de si prépria e anulagdo dentro
da relacdo, o que faz com que os objetivos sejam construidoscom base no outro e nas
suas vontades.

Quanto ao objetivo especifico /ll) Percecionar o estado de bem-estar psicoldgico
na pessoa dependente afetivamente, constatou-se que o estado psicoldgico e emocional
da pessoa dependente é um estado de sofrimento, angustiante, enlouquecedor
marcado por sentimentos de instabilidade, medo, desesperanca, tristeza, ansiedade e
preocupacdo, e que pode sercondicionado pelo estadoda relagao. Verificou-se também
que as atividades quotidianas podem ser comprometidas ou condicionadas pelo
sofrimento intrinseco aos dependentes afetivos. Compreendeu-se que a dependéncia
potencia problemas de saude mental e fisicos, que interferem no seu bem-estar da
pessoa dependente: insdnia, depressao ou estado deprimido, ansiedade, ataques de
panico, transtornos alimentares, e ideagao suicida. Potencia também a dependéncia de
outras substancias. Aferiu-se que os dependentes afetivos podem experienciar sintomas
fisicos e psicoldgicos semelhantes ao de outras dependéncias. Verificou-se, por fim, que
existe uma influéncia mutua entre a dependéncia afetiva e o bem-estar psicolégico e
emocional.

Relativamente ao objetivo especifico IV) Compreender de que forma a
dependéncia afetiva pode afetar os relacionamentos interpessoais, foi possivel verificar
gue existe uma priorizacao do relacionamento amoroso em detrimento dos restantes,
existindo, por vezes, o receio de estabelecer relagdes interpessoais pelo temor de
problemas na relagdo e/ou o término da mesma. Constatou-se que, nas relagGes
interpessoaisque os dependentes afetivosestabelecem, o foco do convivio e do didlogo
€ a relacdo amorosa. Contudo, verificou-se que existe dificuldade em falar sobre o
relacionamentoamoroso com familia e amigos por vergonha, medo de desaprovacdo e
julgamento, especialmente quando a relagdo é abusiva. Por outro lado, foi possivel
perceber que existe uma maior facilidade em conversar com pessoas com a mesma
dependéncia. Foi possivel aferir que os dependentes afetivos tém tendéncia a isolar-se,
e que a dependéncia afetiva potencia o isolamento social, assim como o isolamento

também pode ampliar a dependéncia afetiva. Compreendeu-se que a dependéncia
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afetiva impossibilita o equilibrio sauddvel entre a esfera social e amorosa, por diversos
fatores: pela obsessdo inerente a dependéncia e, consequentemente, pelo sofrimento
gue causa perante a auséncia do parceiro amoroso; pela caréncia afetiva; e pela
priorizacdo do outro.

Importa referir que foram encontradas algumas limitacdes na concretizacdo da
investigacdo. Em primeiro lugar, considera-se que a amostragem, por ser constituida
apenas por mulheres e com uma diferenca de idades reduzida, constitui uma limitacdo
da investigacdo, na medida em que limita uma consciéncia mais abrangente acerca da
dependéncia afetiva. Neste sentido, faz-se sentir a necessidade de, em estudos
posteriores, ser integrada a visdao do género masculino e englobarem diferentes faixas
etarias, podendo existir diferencas entre os estudos. Ainda no que concerne a
amostragem, a sua dimensdo, embora se encontre nos parametrosdefendidos por Rego
e Colaboradores (2018) para uma problematica muito especifica (entre 6 e 10
participantes), considera-se uma limitacdo, uma vez que, de igual forma, limita uma
consciéncia global acerca da tematica.

Outra das limita¢gdes encontradas relaciona-se com as videochamadas
realizadas, que em grande parte aconteceram com a cdmera desligada, tendosido dada
essa abertura as entrevistadas. Considera-se que constitui uma limitacdo, uma vez que
dificulta a aquisicdo de elementosvisuais e/oundo verbais, como expressdes e reagdes.
N3o obstante, importa referir que a consecucdo da investigacdo e dos objetivos da
mesma nao foram comprometidos, entendendo-se que a realizacdo da mesma foi
cumprida com normalidade.

A presente investigacao permitiu aprofundar o conhecimento acerca da tematica
da dependéncia afetiva. Este é um problema que ainda se encontra silenciado em
Portugal, carecendo de conhecimento, divulgacdo, investigacdo e intervencdo. Contudo,
considera-se que é um tema que necessita de visibilidade social, sendo uma
problemdtica de interesse geral, que, inconscientemente, poderd afetar qualquer
pessoa, ndo olhando a género, faixa etdria ou classe social. Acredita-se que o
conhecimento e intervengao nesta tematica, terd um papel fulcral na promogao de
competéncias pessoais que favorecam o desenvolvimento da emancipacdo pessoal,
com vista a um maior controlo emocional, bem-estar e constru¢dao de relagdes mais

saudaveis. Nesse sentido, surge o papel do educador social enquanto profissional que
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acredita naevolucdo do ser humano e potencia esta evolucdo e capacitacdo, através de
diversas possibilidades de intervengado, tendo em conta as diversas areas que sao
afetadas negativamente pela dependéncia afetiva, como a esfera social, a esfera da
saude, a esfera pessoal, psicoldogica e emocional. Importa referir que esta tematica é
pertinente para as mais diversas areas de conhecimento, ndo se limitandoao interesse

na area da Educacgdo Social.
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Anexos / Apéndices

Anexo 1 — Termo de Consentimento Informado
Termo de Consentimento Informado

Eu, Lara Lagoa Beleza de Pinho, estudante do mestrado de Educac¢do Social — Educacao e
Intervengdo ao Longo da Vida, da Escola Superior de Educagao de Braganga, venho por este meio
solicitar a sua participagdo na investigacdo a que me proponho, no ambito da dissertagdao de
mestrado. O tema da investigacdo é “Dependéncia Afetiva: impactos psicossociais na pessoa
dependente”, tendo como objetivo geral compreender os impactos da dependéncia afetiva no
sujeito dependente, ao nivel psicoldgico e social; seguindo-se dos respetivos obijetivos
especificos: 1) Analisar de que forma a autoestima e autovalorizagdo se manifesta na pessoa
dependente afetivamente; Il) Aferir a perspetiva de vida da pessoa dependente afetivamente;
I11) Percecionar o estado de bem-estar psicolégico na pessoa dependente afetivamente; 1V)
Compreender de que forma a dependéncia afetiva pode afetar os relacionamentos interpessoais

Para a realizacdo desta investigacao serd realizada uma entrevista aos participantes, em que o
dudio da mesma serd gravado, para posteriormente se proceder as transcrigdes necessarias.
Importa referir que ndao sera divulgada a identidade dos participantes na investigagao,
garantindo assim o anonimato dos mesmos. Comprometo-me de igual forma a utilizar os dados
recolhidos unicamente no ambito da investigacdo referida, assim como a cumprir as normas
éticas pressupostas neste tipo de investigacdo. Os participantes na investigacdo tém o direito a
cessar a sua participacao nesta investigacao a qualquer momento, tal como a nao responderem
a qualquer questao que nao pretendam.

Declaro, para os devidos efeitos, ter tomado conhecimento do meu convite de colaboracdo na
investigacdo “Dependéncia afetiva: impactos psicossociais na pessoa dependente”, assim como
dos objetivos e condicdes de participacgdo da mesma. Assim, declaro participar nesta
investigacdo de livre e espontanea vontade, autorizando a recolha de dados perante as
condigcdes explicitadas.
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Anexo 2 — Guido da Entrevista

Questodes para...

Bloco 1 Legitimacéo da | Termo consentimento
entrevista informado (prévio)

Bloco 2 Dados de 1. Qual asua idade?
caracterizacdo  dos 2. Qual a sua profissao?
participantes 3. Qual o seu estado civil?

3.1.Caso seja solteira ou divorciada: Neste
momento mantém algum relacionamento
amoroso?

4. Considera-se dependente afetivamente?
Algum profissional / especialista a ajudou a
compreender que teria dependéncia afetiva?

Bloco 3 Impacto da 1. Como descreve a sua autoestima?
dependéncia  afetiva Descrigédo e 2. Dequeformaaautoestimaimpactuaasuavida?
na  autoestima e caracterizacdo da 3. Considera que se valoriza dentro e fora dos
autovalorizago da autoestima relacionamentos amorosos?

essoa dependente Relagdo entr . N -

P P :u?gics)t?m;eea 1. Considera que a dependéncia afetiva interfere
autovalorizario e a gjapael:tcgeg?gnq:g tem acerca de si mesma e na
dependéncia afetiva '

Bloco 4 Impacto da 1. Como perspetivava o seu futuro?
dependéncia  afetiva 2. Quais eram os seus principais objetivos de
na perspetiva de vida a2

- vida?
da pessoa dependente Descrigéo da _ N .
perspetiva e objetivos 3. Considera que a sua felicidade e satisfacdo de
de vida vida s6 se consegue alcancar através do
estabelecimento ou manutencdo de uma relagéo
amorosa?
Relacédo entre a 1. Considera que a dependéncia afetiva interfere
dependénciaafetivae a na sua construcdo de perspetiva de vida ou na
perspetiva de vida e concretizagdo dos seus objetivos de vida?

concretizacédo dos

objetivos de vida

Bloco 5 Impacto da 1. Como descreve o0 seu estado psicologico e
dependéncia  afetiva | Descricéo do estado emocional?
no bem-estar psicolégico e 2. Sofre ou sofreu algum problema de salde

i i 2

psicologico da pessoa emocional ”1 msgltf;"-

dependente L. Qual’

Interferénci . A L
erferéncia da 1. Considera que a dependéncia afetiva interfere

dependénciaafetiva no
estado psicoldgico e
emocional

no seu bem-estar e/ou salide mental da pessoa
dependente?
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Bloco 6 Impacto da Quando estd num relacionamento amoroso
dependéncia  afetiva priorizaesse relacionamento emdetrimentodos
nas relagdes restantes? _
interpessoais Impacto da ProcuradlsponlblIlzaralgumQO seutempolivre

dependéncia afetiva para os restantes rglgmonamentos que
nas relagdes estabelecF (a.mlzgde, familia, entre outos...)ou
interpessoais ja tem tendéncia a isolar-se?
estabelecidas e SenteNque pode falar abertamente sgbre asua
construcio de novas rela_u;ao amorosa com 0 seu circulo de
relacdes amlgo_s/famllla?
' Esta disponivel para estabelecer novas relagbes
de amizade, caso se proporcione?
Considera que a dependéncia afetiva interfere
nas questdes referidas anteriormente?
Anexo 3 — Grelha de Andlise de Dados
Categorias Subcategorias Indicadores Unidades de registo
A. Caracterizagdo dos | Al ldade “51 anos” (E1)

participantes

Idades compreendidas entre 0s 41
anos e os 61 anos

“48 anos” (E2)
“48 anos” (E3)
“61 anos” (E4)
“41 anos” (ES)
“59 anos” (E6)
“57 anos” (E7)

A.2. Profissado

“Contabilista” (E1)

“Neste momento estou desempregada.
Sempre tive ligada & area da
decoragao” (E2)

“sempre fui cantora, musica” (E3)

Profissfes diferenciadas “engenheira informatica” (E4))

“no momento trabalho num hotel”
(ES)

“Professora” (E6)

“Psicoterapeuta (...) e escritora” (E7)

A.3. Estado Civil

3 das entrevistadas mantém um
relacionamento amoroso

“Casada” (E1)

“Neste momento sou divorciada (...)
mas estou em uniéo de facto com uma
pessoa” (E2)

“Solteira” (E3)

“Eu estou separada” (E4)

“Solteira” (ES)

“Estou numa relacao” (E6)
“Divorciada” (E7)
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A.4. Diagndstico de
dependéncia afetiva

Trés das mulheres julgam ter
superado a dependéncia afetiva,
uma destas apenas considera que
teve esta dependéncia numa fase

especifica da sua vida: na
menopausa.
Trés das entrevistadas consideram
ainda ser dependentes emocionais.

Uma das entrevistadas considera
gue nunca se deixa de ser
dependente afetivamente. Outra
refere que a dependéncia é uma
condicdo/ um estado e por isso
permite ultrapassa-la

“Ser dependente afetivamente ¢ como
ser toxicodependente, nunca se deixa
de ser, podemos é trabalhar nisso e
aprenderalidar comas situagdes” (E1)
“ndo € 0 que nos somos, € 0 que nos
temos. E, portanto, com tratamento,
nos podemos curar” (E7)

“Sim, sim, sim, sim, sim. Sem duavida”
(E2)

“Sim, ja me considerei mais” (E3)

“Sim, me considerei sim... Me
considerava e era efetivamente” (E4)

“ndo mais, ja fui numa altura” (ES)

“Sim, numa altura da minha vida, mas
vou ser franca mais tarde vim a
perceber que tudo coincidiu com a
minha fase de menopausa. (...)
Aconteceu-me nesta fase na minha
vida essa dependéncia afetiva, que ja
superei, ja e posso dizer abertamente
que ja” (E6)

As mulheres consideram-se
dependentes por reconhecerem o
seu estado de dependéncia e
pesquisarem acerca do tema e
identificarem-se com ele

Eu acho que ninguémdiagnostica isso,
nos ¢ que entendemos (...) ainda ndo
ha esse entendimento” (E1)

“Eu felizmente ou infelizmente tenho
muita consciéncia da minha situago,
portanto j& me disseram, mas néo foi
preciso dizer porque eu propria sei”
(E2)

“Eu tenho consciéncia daquilo que
tenho, tenho consciéncia  dos
problemas que tenho, tenho
consciéncia de onde é que vém esses
problemas, s6 que ndo consigo dar a
volta a isso” (E2)

“Foi muito pela minha consciéncia”
(E3)

“a partir do momento em que eu me
deixo estar nessatoxicidade, porque é
50 isso que eu conhego, e ai denomino
assim uma pessoa de co dependente
emocional” (E3)

“Nao foi um profissional, foi mais o
reconhecer o meu estado” (E4)

“Acho que foi por mim mesma que
percebi” (ES)
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“fui eu mesma. As pessoas com a
idade conseguem perceber e todas as
procuras fui eu que as fiz, por achar
isso nesse momento” (E6)

“Curiosamente ou ndo foi por mim
mesma” (E7)

As leituras auxiliaram na
compreensdo da dependéncia e na
identificagdo com a mesma

“Comecei a ler um livro da Robin
Norwood e ai eu chorei demais nesse
livro porque em cada exemplo que ela
dava de situacdes de pessoas eu me
reconhecia em alguma situagdo” (E4)

“lendo alguns livros claro também
lendo alguns livros comecei a me
identificaremalgunscasos e,achoque
foi mesmo a perceber que era uma
certa, ndo sei como dizer, mas um
certo vicio em estar apaixonada e
sofrendo” (ES)

“Portanto,comecoa ler “Mulheresque
Amam Demais” e pronto, comecei por
perceber e me identificar com alguns
dos padrdes e comecgo a pesquisar, a
pesquisar” (E7)

B. Impacto da dependéncia
afetiva na autoestima da
pessoa dependente

B.1. Descricdo e
caracterizacdo  da
autoestima e

autovalorizacéo

Baixa autoestima e autoconceito e
desvalorizacdo pessoal — comum a
todas as entrevistadas

“Sentia-me uma treta, que ndo valia
nada, que ndo tinha valor, que nao
tinha interesse nenhum” (E1)

“Péssima! (...) Eu sempre fui uma
pessoa com uma baixa autoestima”
(E2)

“Acho-me uma merda. Eu sinto-me
uma merda percebe? (...) A minha
cabecaestatodaavariada(...) Nao sou
a mulher que era, eu as vezes tenho
vergonha de mim, sabe o que é isso?
Vergonha da mulher em que me
tornei.” (E2)

“Mais do que autoestima baixa, era
uma falta de confianga no meu ser, na
minha pessoa, naquilo que eu sou”

(E3)

“Para falar a verdade eu ndo tinha
autoestima nenhuma” (E4)

“ndo era tdo boa acho, eu achava que
sim, mas acho que ndo era. Vendo
agora acho que ndo tinha.” (ES)
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“Péssima, muito ma. Fiquei
completamente de rastos. Perdi a
autoestima toda” (E6)

“eu propria ndo tinha acesso a
qualquer tipo de estima por mim
mesma, ou eu nado tinha acesso a
reconhecer o meu valor em nada, eu
nfo reconhecia o meu valor emnada”
(E7)

A baixa autoestima intensifica a
culpabilizagéo

“Inevitavelmente a pessoa pensa “O
que € que eu tenho de mal?”, vai-se
culpar a ela, “O que é que eu fiz de
mal?”,“O que € que eu podia ter dado
mais?”, “O que € que eu podia ter feito
melhor? (...), a primeira coisa que
vocé faz é se autopunir, ainda para
mais se vocé tiver uma autoestima
baixa, entdoisso vai mesmo ao fundo
do tlnel, ndo é? VVai mesmo ao pogo”
(E2)

Sentimento de insuficiéncia e de
inferioridade

“vocé como ¢ um dependente
emocional vocé vai estar sempre num
nivel baixo, abaixo da outra pessoa,
porque vocés automaticamente sem
querer, vaise por como inferior.” (E2)

“porque nos temos no momento falta
de auto amor, porque a pessoa é coo
dependente e ndo entende que pode ser
independente e que é suficiente, a
pessoando entende que é suficiente,
gue ndo precisa de estar com aquela
outra pessoa” (E3)

“Pela minha autoestima ser baixa eu
nédo acreditavaemmimmesma, eundo
acreditava no meu potencial. Eu
sempre achei que todo o mundo era
melhor do que eu, que as pessoas
sabiam mais do que eu, 0 meu marido
principalmente” (E4)

“eu me sentia mal e ndo conseguia
olhar que ndo era eu que era errada
para as pessoas, mas elas é que eram
erradas para mim” (ES)

“achava sempre que as outras ¢ que
eram melhores e mais giras e mais
engragadas ou mais inteligentes” (E6)

A baixa autoestima interfere na
tomada de decisGes e
posicionamento perante
determinadas situacdes

“Nao tinha essa nocdo de que a minha
autoestima sendo baixa ndo me
deixava tomar decisdes nem fazer

coisas, reagir as atitudes” (E4)
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A falta de autovalorizardo e
autoestima potencia o desrespeito
pessoal

“Eu desrespeitava-me imenso, dentro
e fora da rela¢do” (E1)

“eu acho que era uma falta de respeito
completa comigo mesma.” (E5)

“Porque eu digo assim “como € que é
possivel  tu aceitares  tanta
humilhagdo?”, sinto raiva de mim
mesma de ter aceitado tanta
humilhagédo, tanto abuso, tanto uso”
(E2).

“Euhojeolho paraaminha vidanestes
57, quase 58 anos, e 0 meu primeiro
relacionamento, com o pai dos meus
filhos, era tdo, mas tdo abusivo, metia
violéncia doméstica, muita tareia,
coisas horriveis. Depois relacionei-me
com um homem mais ou menos com
0s mesmos padroes, (...) foram todas
muito abusivas, porque eu permitia
para além do permissivel. Era uma
incapacidade total de por limites” (E7)

Despriorizagdo de si proprias em
detrimento do parceiro amoroso e
da relacéo

Anulacdo da pessoa dependente

“Por fazer aquilo que os outros querem
e ndo fazer aquilo que eu quero. Por
aceitar coisas queeu ndo queroaceitar,
mas aceito. Porque eu aprendi, 14 esta,
esta tdo enraizado em mim que o0s
outros sdo prioridade" (E2)

“eundo fazianada por mim, fazia tudo
sempre pelos outros” (E4)

“So6 pensava nele, era tudo em fungéo
dele, paraver se 0 conseguiaver ouver
se conseguia estar com ele ou ver se
conseguia agradar” (E6)

“a dependéncia ¢ vocé depender de
alguém, daaprovacao de alguém, vocé
depender que aguela pessoa goste de
vocé, de que aquela pessoa te aceite e
ndo se afaste de vocé. Entéo, essa
dependénciaé tao grande que faz vocé
passaase anulare vive em funcéo do
outro” (E4)

Necessidade de aprovagéo e
validacdo do parceiro

“eu passei a me dedicar ainda mais e
eu assumia todos os deveres e
obrigagdes da casa, das contas, de
tudo, para provar que eu tinha valor”

(E4)
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“Portanto vai procurar seguranca do

outro ou vai procurar algo no outro”
(E3)

“precisamos do reconhecimento do
outro, é como se o outro dizer ou dar-
me ateng&o fosse uma formade eu me
dar atengdo a mim mesma” (E7)

“O meu valor s6 pode ser dado por um
homem. Portanto, se 0 outro gosta de
mim, eu apesar de néo gostar até acho
gue gosto, se o outro afinal ndo gosta,
entdo afinal eu até posso fazer de tudo
do pior contra mim mesma, porque 0
outro ndo gosta” (E7)

Sentimento que ddo mais do que o
que recebem

“acho que sempre dava mais do que

recebia” (ES)

B.2. Relagdo entre a
autoestima e
autovalorizardo e a
dependéncia afetiva

Dependéncia interfere na
autoestimae autovalorizagdo, assim
€Omo o inverso

“quase totalmente, afetava quase
totalmente” (E1)

“tem, tem haver” (E2)

“a dependéncia afetiva aparece
derivada a falta da nossa autoestima
porque se nds tivermos falta de
autoestima, falta de amor proprio €
como se vocé prépriando gostasse de
si, ndo se respeitasse, e ndo se
valorizasse eissotemtudoavercoma
falta de autoestima, falta de amor
proprio (...) Uma pessoa sé¢ tem
dependéncia emocional se ela ndo se
amar a ela propria (...) como eu nio
tenho essa seguranga emocional, sou
insegura, ndo tenho autoestimae amor
proprio, 0 que acontece eu acabo por
receber migalhas e tenho consciéncia
que estou a receber migalhas, isto é
tipo uma bola eu sinto humilhada ”
(E2)

“faz-nos ficar
condicionados ao
aprisionados” (E3)

completamente
outro e

“atendéncia é ficarmos cada vez mais
pequeninos e desgastados” (E3)

“A dependéncia ¢ isso, ¢ uma coisa
que vai crescendo exponencialmente,
guanto mais a dependéncia cresce
mais a sua autoestima desce, €
inversamente proporcional, e quanto
mais dependente mais baixa é a sua
autoestima (...) Essa baixa autoestima
s6 aumentou a minha dependéncia. Eu
acho que foi a falta de autoestima que
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aumentou a dependéncia, eu acho que
se eu tivesse a autoestima um
pouquinho mais  elevada, a
dependénciaafetivando seriatanta. Eu
acho que tem muito mais haver a falta
de autoestima, é a falta de autoestima
gque aumenta ou que gera a
dependéncia emocional” (E4)

“A partir do momento, em que estou
dependente afetivamente, mas ndo sou
correspondida como devia ser, pelas
varias raz0es, a minhaautoestima vem
por ai abaixo” (...) isso € que fez
acontecer isso a autoestima e essa
coisa toda fraca para mim, foi essa
dependéncia que eu criei” (E6)

“A percegdo que tinha de mim mesma
e a minha autoestima nula é que
promoviam e amplificavam a minha
dependéncia afetiva” (E7)

A falta de autovalorizardo e
autoestima aliadas a dependéncia
potencia a escolha de parceiros
abusivos, permanéncia em
relacionamentos do mesmo caracter
e a normalizagdo da violéncia

“A dependéncia emocional interfere
até mesmo na maneira de escolher
relacionamentos abusivos, porque se
a pessoatemautoestima e ndo é uma
dependente emocional, ela vai num
relacionamento, seja qual for, ela vai
p6r limites, ela vai aceitar
determinadas coisas e outrasndo. (...)
Quando a pessoa é dependente ela
ndo pde limites e entdo ela vai
aceitando, ela vai aceitando, e ela até
nas escolhas... Por exemplo, ao
conhecer as pessoas ela até parece
que atrai essas pessoas, porque a sua
dependéncia faz com que vocé faca
escolhas ruins. Aceita esse tipo de
abuso.” (E4)

“uma pessoa que tem uma
dependéncia afetiva, normalmente,
salvo algumas excecdes atrai sempre
um relacionamento abusivo”(E2)

“fazem nos logo entrar situacdes que
a partida um néo coo dependente ndo
entraria, ou ndoficaria ali. Ainda por
cima nos somos tdxicos e vamos
atrair pessoas que também sdo toxicas
e andamos nisto” (E3)

“Porque a partir dai deixou de ser,
deixou deser saudavel, deixou de ser
uma relacdo boa, deixou de ser uma
relacdo com respeito, pronto e devia
ser terminada ai e eu ndo consegui
terminar. E todos os dias eu digo “¢
hoje que eu vou sair” e ele vem com
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uma coisa qualquer e eu desisto.”
(E2)

“Até porque eu tinha uma
normalizagdo do abuso, pronto era
aquilo que estava habituada” (E7)

A histdriafamiliar e a repeticdo de
padrdes familiares, caracteristico
dos dependentes emocionais,
potenciam a desvalorizagio pessoal
e 0 baixo autoconceito

“Porque a prioridade na minha
infancia eram os meus pais, eram 0s
meus irmaos, eu crescie aprendi que a
vidaéisso:édarequea prioridadesdo
0s outros, eu ndo estou ali, eu ndo sou
prioridade, eu tenho que fazer
sacrificios. E 0 que é que acontece? E
isso automaticamente vocé vai se
anulando” (E2)

“nos aprendemos a ser dependentes
logo desde pequeninos, quando 0s
nossos pais ndo nos ensinam algo
sendo coo dependéncia emocional
(...)Se havia um filho mais sensivel,
mais antenado, a todos os niveis, ndo
Ihe é posto conversa, nem abertura de
conversa, nemtentarem percebero que
se estd ali a passar, a pessoa vai
ganhando coodependéncia, porque vai
tendo medo do mundo, vai tendomedo
de ficar sozinha, vai tendo medo
daquilo que é, nem que seja por ser tao
diferente do que habitualmente a volta
sao” (E3)

“Vocé é assim, como vocé ndo teve no
passado, tem tanta necessidade de ter,
que voce recebe... até aceita migalhas
(...) la estd porque cresci assim, com
esse medo: medo da perda, medo da
rejeicdo, medo da falta deafeto™” (E2)

“Até porque eu como crianganao tive
a minha autoestima estimulada, a
dependéncia vem la de tras” (E4)

“eu acho que ¢ porestes padrdes, acho
gue é uma coisa que nao se fala. Ou
seja, € um caminho muito grande mas
isto tudo tem um passado” (El)

“apesar de que eu tenho o problema de
afetividade desde crianga(...) E por
tanto isso cria também uma
inseguranca e uma instabilidade
afetiva muito grande” (E6)

“Eu sinto que todas estas questdes
tiveram haver com o meu trauma de
desenvolvimento, entdo estamos a

72




falar de trauma. A questdodo vinculo
na infancia modelou 0s meus padrdes
de dependéncias afetiva. O vinculo, a
maternagem, que ndo tem que sercom
a mée, mas com a figura de cuidador
primario, as questbes de amparo,
guando ai ha corte ou as necessidades
nao sdo suprimidas, a dependéncias
afetiva acontece, os padrdes de se eu
nédo sou vista entdo se 0 meu homem
me vé...” (E7)

C. Impacto da dependéncia
afetiva na perspetiva de vida
da pessoa dependente

C.1. Descrigdo dasua
perspetiva e
objetivos de vida

Uma das entrevistadas considerava
nao ter perspetiva de vida
constituida.

Uma das entrevistadas considerava
que iria ser infeliz

Duas das entrevistadas considerava
que os seus objetivosde vida ndo se
relacionavam com o
relacionamento. As restantes
entrevistas consideravam que 0s
seus objetivos de vida se
relacionavam com o relacionamento

“nao tinha ideia do meu futuro” (...)
eraumavidaextremamente monétona,
semperspetivas,semalegria...” (E4)

Achava queia ser feliz na vida” (E6)

“mesmo sabendo que eu nio queria
casar e ter uma familiaeu tinhaaquela
necessidade de estar apaixonada,
constantemente, eu podia ndo casar
mas eu tinha que estar apaixonada por
alguémeacho que eu me via um pouco
assim me via no meu futuro:
independente mas sempre chorando e
sofrendo poralguémqueeuamo” (ES)

“Antes perspetivava o futuro tal e qual
como um principe encantado.
Encontrava o principe, eramos felizes
sempre 0 tempo todo, tudo muito
perfeito, tudo muito cor-de-rosa(...)
Estudar, trabalhar, ter sucesso,
progredirnacarreira, casar e ter filhos.
N&o se pretendiam apenas com a
relacdoamorosa, mas a base era essa.
(...) Eu achava que precisava de um
homem para tudo acontecer” (E1).

“Ser feliz. (...) Era terno fundo aquilo
que eu nuncative, erater ao meu lado
uma pessoa que fosse companheira,
que me desse valor poraquilo queera”
(E2)

“Naquelaépocase calharvia-me como
artista, pisar grandes palcos (...)
Também tinha o lado do grande amor,
0 grande amor e estar com o grande
amor” (E3)

“Os objetivos era ter uma casa,
construir uma familia, meu objetivo
era uma familia. Eu achava que ia
conseguir, me dedicando a fazer com
que a familia fosse feliz, que ele
mudasse, eu s6 pensava nisso” (E4)
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“Era estudar, tirar um curso, trabalhar,
sonhava que ia viver para uma
quintinha, com 0s meus animais, 0
meu marido e 0s meus filhos, mas isso
era aquele sonho romantico (...)
Nunca fez parte do meu grande sonho
casar. Eu sou uma pessoa
independente” (E6)

“Eu sempre fui uma pessoade viver
muito o presente e 0s dramas
relacionais (...) Sempre me ocuparam
tanto, que eu nem projetava nada do
futuro. Querdizer se eu projetava algo
do futuro, era algo muito inconsciente
e era que aquilo tudo se resolvesse”
(E7)

“Eu sinto que o meu grande objetivo
era quase ter uma relacdo em que me
sentisse bem (...) Os meus sonhos se
eu for muito honesta, se me disser
assim “que sonhos ¢é que teve
realmente até hoje?”” ¢ encontraro meu
companheiro. Aindahoje com os meus
57 anos, assim com a maior
sinceridade do mundo, sonhos
mesmo... € ja concretizei muitacoisa,
mas uma coisa é certa: se me perguntar
qual é o grande sonho é encontrar o
meu companheiro” (E7)

C.2. Relagdo entre a
dependéncia afetiva
e a perspetivade vida
e concretizacdo dos
seus objetivos

Uma das entrevistadas considera
gue a dependéncia afetiva nao
interfere naperspetivade vida, mas
sim na concretizacdo da mesma

“meter empraticaasideias darapariga
que tinha é que teve um percurso
muito conturbado, mas sempre me
imaginei feliz, casada, com filhos e a
progredir na carreira, no mundo do
trabalho, etc. etc.” (E1)

Uma das entrevistadas considera
que a dependéncia afetiva ndao
interfere na perspetiva de vida e
concretizacdo dos seus objetivos.

“talvez ndo ligasse tanto uma coisa a
outra, apenas as coisas iam falhando
umaauma, mas ndo tinhatanta ligacdo
de uma coisa com a outra.” (E3)

Duas das entrevistadas considera
gue adependénciaafetiva interfere
na perspetiva de vida e
concretizacao dos objetivos, pelos
padr6es de relacionamento com 0s
pais na infancia, que causam danos
e se refletem na vida adulta.

“Sim, mas ndo a dependéncia afetiva
de relagdo homem mulher, mas sim a
relacdo afetiva mée-filha que vem de
trds. Foi a minha relacdo afetiva
maternal, isso afetou muito.” (E6)

“Eu sinto que teve haver com questdes
devinculo,que veio potenciar ou gerar
a dependéncia” (E7)
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Duas das entrevistadas consideram
gue adependénciaafetiva interfere
na perspetiva de vida, uma vez que
esta dependéncia, pelo sofrimento
gue causana pessoa dependente, faz
com que o futuro seja perspetivado
necessariamente com sofrimento

“Apesar de perspetivar que iria ser
independente, consideravaque iriaser
infeliz e iria estar a sofrer. E estranho
pensar nisso, mas era quase que
mesmo uma ideia que eu tinha de que
era uma coisa necessaria na minha
vida” (E5)

“a dependéncia emocional é, para
guem a tem, a causa do fracasso das
pessoas, é a causa da infelicidade das
pessoas, porque uma pessoa que é
dependente emocional nunca vai ser
feliznavida(...) o que destrui a minha
vida e 0 que me torna infeliz é a
dependéncia emocional” (E2)

Duas das entrevistadas consideram
que adependénciaafetiva interfere
na construcdo de objetivos de vida,
na medida em que existe uma
despriorizacdo de si prépria e
anulacdo dentro da relagéo, o que
faz com que os objetivos sejam
construidos com base no outro e nas
suas vontades

“Eu ndo tinha objetivos, os meus
objetivoseram sempre em funcéao dos
outros. Eu estava incluida naquilo, no
sentidoem que se tudo aquilo corresse
bem, eu estava bem. A perspetivaera
sempre o outro, nunca eu.” (E4)

“por colocar o outro na frente de mim
mesma né, o foco ndo estavaem mim,
estava no outro, entdo eu ficava
sempre para tras, o foco ndo era eu,
acho que era muito isso” (ES)

A maior parte das entrevistadas
considerava, que ter uma relacao
era uma condigdo necessaria para

serem felizes na sua vida.

Uma das entrevistas consideraque a
autoestima e amor préprio é a
condicdo principal para ser feliz.

Uma das entrevistas considera que
ndo é necessario uma relagdo para
ser feliz

“Anteriormente achava que a
felicidade era s6, a maior felicidade
eras6 comum homem (...) eu achava
queso haviavida,so fazia sentido com
homem... Uma mulher sozinha era
uma infelicidade, ou seja, eu vivi tdo
infeliz quando ndo tinha de viver
infeliz.” (E1)

“Eu tinha acho que aquela ideia que se
eu tivesse feliznum relacionamento o
resto também corria bem” (ES)

“sim, achava” (E4)
“sim, maior parte dela” (E3)
“Absolutamente” (E7)

“Nao, porque no momento que eu
estiver com uma boa autoestima, e
tiver realmente um bom amor préprio
ndo preciso de relagdo nenhuma
porque eu estou bem comigo propria”
(E2)

“Nio, nem sonhar com isso. E por isso
que eu digo que aquilo foi uma fase na
minhavida, aliada & minha depresséo.
Porque ndo, de forma alguma” (E6)

D. Impacto da dependéncia
afetiva no bem-estar

D.1. Descricdao do
estado psicolégico e
emocional

As mulheres dependentes avaliam
negativamente o seu estado
psicologico e emocional.

“Decadente (...) Sentia-me a beira de
um limbo, a beira de um precipito, a
beira da loucura, de ndo aguentar mais
e, Nno entanto, vamos sempre
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psicoldgico
dependente

da

pessoa

Descrevem-no como um estado de
sofrimento, angustiante,
enlouquecedor marcado por
sentimentos de instabilidade, medo,
desesperanca, tristeza, ansiedade e
preocupacéo.

Uma das mulheres considera que o
seu estado emocional e psicolégico
dependia do estado da relagéo

aguentando mais” (...) ha momentos de
desespero total e de uma imensidéao de
desespero, de angustia, de mau estar,
de sofrimento” (E3)

“Terrivel... Era um estado sempre de
ansiedade, angtstia, medo. (...) Omeu
estado emocional era sempre de uma
pessoa ansiosa, eu vivia chorando,
vivia triste, vivia preocupada, era
muito ruim.” (E4)

“Era Aquela coisa do sofrer, do
chorar” (ES)

“chorava, chorava, dizia mal & minha
vida” (El)

“Perdida completamente, sem vontade
de fazer nada, s6 com vontade de estar
em casa, de ndo sair...” (E2)

“Era muito mau, era tudonegro” (E6)

“Era dependente do bem-estar da
relacdo. Portanto, basicamente o0 meu
estado emocional estava sempre muito
colado aquilo que era o estado
relacional com o homem.” (E7)

Algumas mulheres experienciaram
alguns problemas que interferiram
no seu bem-estar: insénia,
depressdo ou estado deprimido,
ansiedade, ataques de panico e
transtornos alimentares

“Tive um problema: a cena do ndo
dormir. Isso era um problema
gravissimo (...) O que eu desenvolvi
foi o ndo dormir, o ndo dormir até que
ha um dia que eu quase que
enlouqueco porque ndo dormia, entdo
vou a correr a um psiquiatra.” (E1)

“Insdnia, gastrite, ansiedade, ataques
de péanico. Depois mais tarde uma
depressao” (E7)

“ja tenho depressdo, diagnosticada ha
20 anos, com tratamento” (ES)

“Eu tive depressao durante varios
anos” (E4)

“Sim, tive a chamada depressdo” (E3)
“Completamente estado de depressio”
(E2)

“é¢ claro que eu estava um bocado
deprimida, ndo é? Ao chorar e estar ali
naqueles dias e dias” ( E1)
“Depressdo. E a depressdo veio
passado mais ou menos 5 anos da
menopausa” (E6).

“Ansiedade e depois de uns anos, eu
comecei a ter transtornos alimentares”
(E4)

“0 meu sistema nervoso da me para
emagrecer (...) imagine que se ele faz
uma coisa qualquer, aquilo deixa-me

76




extremamente nervosa, ansiosa, eu por
exemplo em 2/3 dias sou capaz de
emagrecer 3 quilos” (E2)

Ideacdo suicida

“Porque eu sempre tive um grau de
sobrevivéncia muito forte (...) porisso
talvez ndo tenha ido para os suicidios.
N&o quer dizer que néo tivesse
pensado” (E3)

“por exemplo senti vontade de e
pensava “vou-me matar”, mas sabia
que ndo o ia fazer, isto é muito
estranho, ndo é? Mas é assim houve
alturas que a pessoa ndo aguenta mais,
a sensacdo é que estamos a
enlouquecer, ndo é? E ai ndo ha
esperancga.” (E3)

O sofrimento é tanto que
condicionaa préatica das atividades
do quotidiano

“quando eu entrava neste estado de
desespero que eu nao conseguia
trabalhar, ndo conseguia nada, ndo
dormia (...) eu chorava, era capaz de
ndo me arranjar, ndo atendia 0s
telefones, ndo falava com os meus
amigos, inclusivamente podia néo
abrir a porta” (E1)

“parece que a sua vida se resume
aquilo e vocé ndo tem cabeca para
mais nada, ndo tem vontade de sair,
ndo temvontade de trabalhar, ndo tem
vontade de limpara casa, é como se a
sua vida se centralizasse naquela
relagdo” (E2)

“Nunca deixei de trabalhar, nunca
deixei de fazer isso mas com um
sofrimento atroz...” (E6)

Apos consciencializagdo da
dependéncia é possivel estar bem
psicologicamente e
emocionalmente, com trabalho e
atencdo diarios

“Acho que estou bem, em equilibrio,
mas sempre atenta, semprea policiar-
me com as minhas coisinhas, se me da
algumatravadinhaou se o meumarido
diz alguma coisa... estou sempre
atenta, tenho que estar” (El)

“no sentido de eu perceber que tinham
sido feridas que tinham ficadono “eu”,
mas que eu posso comecar a dissolvé-
las porque ja tomar consciéncia é logo
50%, meio caminho andado, e depois
ir trabalhando” (E3)

D.2. Corelacao entre
a dependéncia
afetiva e o estado
psicologico e
emocional

Tendéncia a desenvolver outros
vicios

“E desgastante, onde eume vingava. ..
Fumava imenso, fumava e fumava até
ficar maldisposta” (E1)

“Por sorte eu ndo passei a tomar
remédios para dormir ou calmantes,
porque eu sou medrosa, tinhamedo de
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ficar dependente. J& era dependente
emocional, tinha medo de ficar
dependente de mais algo. (...) A
dependénciaemocional é um gatilho
para a dependéncia de &lcool, de
remédios” (E4)

Na dependéncia afetiva
experienciam-se sintomas fisicos e
psicolégicos semelhantes ao de
outras dependéncias, como
dependénciade alcool, substancias
ilicitas ou medicamentosas.

“Porque ¢ assim, ha um paralelo entre
a dependéncia emocional e uma
dependéncia de uma droga, até aquela
sensacdo que uma pessoa que se droga
tem, quandotiramadroga dela, que é
0 estado de abstinéncia, € uma coisa
que ¢ horrivel (...) entdo aquilo, a falta
daquela droga, daquela presenca dele
ou dele interagindo comigo,
provocava em mim um estado de
tremura, de ndo conseguir dormir, 0
tdo grave que era a minha
dependéncia. Entdo esta totalmente
relacionado, porque é exatamente
igual a mesma coisa que vocé tirar a
droga de uma pessoa que se droga. E
eu reconhecia em mim, todos aqueles
sintomas da dependéncia emocional
também é igual a dependéncia de um
remédio, de uma droga, do alcool,
etc.” (E4)

Existe uma influénciamdtuaentre a
dependéncia afetiva e o bem-estar
psicoldgico e emocional

“Bu diria que 95% ou 98%, sim” (E1)
“E obvio” (E2)

“Contribui e acho que até que vai
depender muito do grau de
sobrevivéncia de cadaum(...) Isto é
um ciclo tao vicioso, que é tao
enlouquecedor porisso ndo me admira
gue haja pessoas a cometer suicidios.
Sem ddvida interfere no bem-estar
psicolégico e emocional.” (E3)

“Porque a dependéncia afetiva, como
toda e qualquer outra dependéncia faz
com que vocé tenha esses sintomas:
ansiedade, ndo dormir bem, viver
sempre no limite. Entdotudoisso gera
em vocé um estado emocional
desequilibrado (...) E impossivel,
sendo dependente emocional, ndo ser
uma pessoa deprimida” (E4)” (E4)

“Se vocé tiver dependéncia emocional
0 seu bem-estar depende do amor de
outra pessoa isto é que € 0 que é um
dependente emocional, € uma pessoa
que depende da emocdo do outro. Se
voceé viver umavida que néo receber o
amor do outro, entra em depressao”
(E2)

“a minha depressio acentuou a
dependéncia  emocional e a
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dependéncia emocional piorou a
minha depresséo, por me sentir uma
porcaria, porndome sentir merecedora
de ninguém, acho que uma coisa
virava um ciclo, uma coisa puxava a
outra, ndo conseguia sair disso” (ES)

“as pessoas quando sdo dependentes
afetivamente, sdo muito obsessivas
para com 0 outro e portanto como
qualquer obsessdo é prejudicial a
saude mental.” (E6)

“Acho que foi a depressdo por causa
da menopausa que fez com que tivesse
essa dependéncia (E6)”

E. Impacto da dependéncia
afetiva nas relacdes
interpessoais

E.1. Compreender de
forma o dependente
estabelecia contacto
com outras pessoas
gue ndo o parceiro
amoroso

Priorizacao do relacionamento
amoroso em detrimento dos
restantes

““Eu queria tanto estar com aquela
pessoa que N0 me comprometia com
nada, eu s6 queria estar com aquela
pessoa. (...) Eu ndo me isolava,
deixava esse controle no outro. Ou
seja, eu ndo fazia a gestdo do meu
tempo, a gestdo do meu tempo era
trabalhar e se o outro quisesse estar
comigo estava. Se o outro porventura
nao quisesse estar comigo e eu tivesse
tempo livre, entdo eu ai podia fazer
qualquer coisa com 0 meu tempo
livre” (E1)

“sim, sim sim,sim. E quase como uma
obsessdo (...) € como se tivesse que
estar aqui gravado que eu tenho de ter
todaa disponibilidade paraele, isto é
uma coisa assustadora. (...) eu propria
€ que inconscientemente ndo combino
nadaporgque estou sempre aesperaque
ele apareca.” (E2)

“ele estava sempre em primeiro lugar”

(E3).

“Eu dava mais valor aquela relaco do
que até mesmo com o meu filho (...)
Eu como mée tinha que priorizar elee
ndo o meu relacionamento” (E4)

“virava tudo a sua volta, era a
prioridade com certeza. Apesar de
continuar fazendo a minha vida era
muito, pesava muito mais, mais
facilmente deixaria de fazer alguma
outra coisa que estava fazendo para
focar na pessoa que eu queria.” (ES)
“algumas vezes cheguei a desmarcar
para poder ir encontrar outra pessoa.
Algumas vezes aconteceu” (ES)

“Eu acho que é quase que uma
obsessdo, estar a pensar o tempo todo
coma pessoa, aquela vontade de estar
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junto, é estranho realmente agente tem
muita vontade de estar com a outra
pessoa, e 0 resto parece que fica
pequeno,nio ficatdoimportante” (ES)

“era tudo em fung¢dodele, para ver se
0 conseguia ver ou ver se conseguia
estar com ele” (E6)

“Completamente, todos, até dos filhos.
Eu estava sempre ocupada com as
relagoes.” (E7)

5 das entrevistadas isolavam-se
socialmente

“mais isolar-me, mais isolar-me” (E2)

“a tendéncia era o isolamento, e
ficamos so para aquela pessoa” (E3)

“eu sei também que em alguns
momentos eu me isolava, isolava-me
da familia” (E4)

“Nessa altura foi muito dificil para
mim, tinha tendéncia a isolar-me.”
(E6)

“Tinha tendéncia a isolar-me” (E7)

Mesmo que estabelecesse outras
relac@es interpessoais o foco do
convivio era a relagéo

“eu acho que sim, mas acho também
que eu perdia tanto tempo pensando e
falando na outra pessoa que eu nem
sequer prestava atencdo nas opcoes
que eu tinha a volta, acho que era so
esse assunto, acho que era sé isso que
eu sabia pensar e falar” (ES)

“No convivio com os outros eu falava
sempre da mesma coisa,
compulsivamente” (E7)

Existia o receio de estabelecer
novas relagdes interpessoais com
receio que existam problemas na

relacdo e/ou o término

“Sim, estava disponivel, s6 ndo o fazia
por causa do outro (...) Tenho aquele
receio asvezes, questiono-me as vezes
serd que ele vai ficar chateado se eu
aparecer com um amigo novo” (E1)

“Nao porque voceé estd
emocionalmente muito agarrada a
pessoa e quando vocé estd muito
emocionalmente agarrada a pessoa,
tem medo da perda” (E2)

“Nédo. Ndo que eu ndo desejasse, eu
gostava, mas eu tinha de manter
sempre afastados, ndo podiam ficar
muito préximos(...) por aqueles dois
motivos: ou por vergonha, ou porqueo
relacionamento ficaria pior porque ele
reagiria mal” (E4)
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E.2. Disponibilidade
de abordar 0
relacionamento
amoroso com familia
e amigos

A maior parte das mulheres tinham
dificuldade em falar sobre o
relacionamento amoroso com
familia e amigos por vergonha,
medo de desaprovagao e julgamento

Uma das mulheres ndo tinha
dificuldade em falar, mas
considerava que cansava a familia e
0s amigos por falar sempre do
mesmo assunto e entdo deixava de
falar com essas mesmas pessoas e
procurava novas com quem pudesse
conversar

Uma das entrevistadas considera
que dependia do tipo de relagdo

“Conseguia falar pouco ou s6 com
algumas porque a maior parte das
pessoas apercebia-se de que aquilo ndo
era, nunca ia ser uma relacdo para
mim, viam que aquilo ndo era uma
pessoa para mim...” (...) Era com
medo de ser julgada porque criticaseu
tinha consciéncia de que existiam.”
(ED)

“mas eu nao falo, ndo falo. Eu sempre
fui uma pessoa muito reservada em
relagdo a minha vida pessoal (...) as
vezes 0 comportamento dele em
situagdes de por exemplo situacdes de
familia, ndo ha muitas, mas por
exemplo, o natal, a pascoa, emque as
pessopas viam e veem O
comportamento dele e veem as faltas
de respeito que ele tem comigo, em
que eu as pessoas proprias ja veem o
que ele é e também ndo estdo
satisfeitas e sabem que aquela pessoa
ndo ¢ para mim” (E2)

“ndo me sentia muito a vontade, acho
até porque tinha um pouco de
vergonha” (ES)

“Tinha muita vergonha, por eu estar
naquela situacdo. Eu ndo tinha
aprovacao (...) entdo mais fechadaeu
fiquei e ai eu tinha vergonha de falar
com amigos. Eu sempre fui uma
pessoa extremamente reservada, eu
ndo conseguia partilhar porque tinha
vergonha de me expressar.” (E4)

“Nao,ndo,nao.Nemeu queria, porque
talvez ndo me sentiaavontade. Porque
tinha vergonha até, porque tinha
vergonhado estado em que estava até,
porque eu ndo me identificava com
aquele estado, mas estava e ndo
conseguia sair” (E6)

“Numa primeira instancia sim, depois
passa um ano, dois, e ao terceiro as
pessoas ja ndo nos podem ouvir falar
daquela pessoa (...) pessoas depois
deixam de ter paciéncia para nos
aturar” (E3)

“Depende das relagdes, porque eu tive
relacGes em varias alturas da minha
vida, com varios niveis de consciéncia
diferentes e com varias pessoas muito
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diferentes (...) Com a violéncia fisica
com o meu ex marido eu tinha muita
vergonhae ai eu ndo falava. Depois
sim falava” (E7)

Facilidade em conversar com
pessoas coma mesma dependéncia

“Eu consegui mesmo falar com
pessoas que estavam numa situagao
parecidacom aminha, ai eu conseguia
falar” (ES)

“depois preferia ajuda exterior com
pessoas que ndo me conheciam de
parte nenhum, dai ter ido parar ao
MADA (...) Eu achei que deveria ser
mais facil falar com pessoas com 0
mesmo problema, e dai o MADA”
(E6)

E.3. Impacto da
dependéncia afetiva
nas relacGes

interpessoais

A dependéncia afetivaimpossibilita
o equilibrio saudavel entre a esfera
social e amorosa: pela obsessdo
inerente a dependéncia e,
consequentemente, pelo sofrimento
que causa perante a auséncia do
parceiro amoroso; pela caréncia
afetiva; pela priorizagdo do outro

“A caréncia afetiva ¢ tanta, na
intimidade, tudo o que umarelacgdoda,
aquilo paramim era a prioridade, que
eu ndo precisava dos amigos, eu
preferia aquilo aos amigos.” (E1)

“Isto torna-se tdo obsessivo, como se a
sua vida parasse, tudo parasse e sO
aquilo é quetem enfoque (...) Quando
vocé e dependente emocional de uma
pessoaé como se a suavidagira, esta
basicamente, é como se, gira-se em
torno dessa pessoa” (E2)

“Completamente. Anossavidapassaa
ser dedicada maioritariamente ao outro
(...) constitui um entrave em tudo,
para o estabelecimento de qualquer
relagdo com seres humanos” (E3)

“Interfere porque ndo tem um
equilibrio saudavel (...) Nao deixa
tempo paraa saudade. Quando a gente
esta longe, ndo é saudade, € dor, é
sofrimento. Ndo é aquela saudade
saudavel.” (ES)

“E uma dependéncia, uma obsessgo,
tudo, esta tudo ligado. Por causa
daquilo da tristeza, de fazer a minha
vida sempre a tentar estar com o outro,
pronto estar muito obcecada pelo
outro, sempre obcecada pelo outro”
(E6)

“Sim, acho. Porque ocupa o espago
todo e também porque é fisioldgico.
Ou seja, se ha uma ocupacao de um
espago mental, tira o espago para tudo”
(E7)
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A dependéncia poténcia o
isolamento, assim como o
isolamento reforca a dependéncia

“Quanto mais tempo passava mais
dependente eu me sentia, porgue eu fui
cedendo, eu fui-me afastando da
familia, dos amigos, dos vizinhos....
Entdo eu vivia escondida porque eu
tinhavergonha. Quanto mais vergonha
eu tinha mais presa eu ficava ao
relacionamento, mais dependente eu
estava.” (E4)
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