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Padroes de recuperacao de codependeéncia

Tém dificuidade am identificar o que estio sentindo Estou ciente de meus sentimenios & os identifico, muitas vezes no
momenio. Eu sei a diferenca entre meus pensamentos e sentimentos.

Minimize, altere ou negue como eles reaimente se Eu abrago meus sentimentos: s3o0 vialidos & importanies.

Seniem.

Pemebem-se compietamente altruistas e Eu sei a diferenca entre cuidar e cuidar. Reconheco que

dedicados ao bem-estar dos outros Faltam cuidar das oulros geralmante & motivado pela necessidace de me

empatia pelos sentimentos e necessidades dos benaficiar.

outros. Sou capaz de seniir compabdio pelos sentimenios & necessidades
dos oulros.

frequentemente pafcebo nos outrs.

Acham gue podem cusdar de si mesmos sem a ajuda Reconheco que as vezes preciso da ajuda de outras pessoas.
de oUtras pessoas.

Mascarar a dor de varias maneiras, como Eslou ciente de meus sentimentos dolorosos & 05 expresso

raiva, humor ou isolamento. apropriadaments.

Expresse negatividade ou agressio de maneira Sou capaz de expressar meus sentimentos de jorma aberta direta
indireta e passva. e calma.

Nao reconhaca a indisponibilidade daquelas Procuro relacionamentos inlimos apenas com oulras pessoas que
pessoas por guem sio atraidos. desejam e sho capazes de se envolver em relacionamanios

saudaveis e amornsos.

Tém dificuldade em tomar decisbes. Eu confio na minha capacidade de tomar decisbes eficazes.
Julgue o que eles pensam, dizem ou fazem Eu me aceito como sou. Eu enfatizo o progresso sobwe a perfeicio.
duramenie, como nunca bom o suficiente.

Tem vergonha de receber Sinto-me adequadamente digno do reconhecimento, elogio ou
reconhecimento, elogios ou presentes. presentes que recebo.

Valorize a aprovacio dos outros sobre Eu valorizo as opinides daqueles em gquem confio, sem

seus pensamentos, senlimentos & comportamentos precisar obler sua aprovacio. Eu tenho confianca em mim.
acima dos seus.

Nio s& percebam COmo PESSOAS amdveis ou valiosas. | Eu me reconheco como uma pessoa adoravel & valiosa

pessoa.

Busque reconhecimento e elogios para Busco primeiro minha propria aprovacio e examing

superar o sentimanto de inferiondada. cuidadosamente minhas motivacies guando busco a aprovacio
dos outros.

Tem dificuidade &m admitir um emo. Continuo a fazer meu inventano pessoal &, quando esiou erado, admito
prontamente.
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Padroes de recuperacao de codependéncia

Precisa parecer cero aos olhos dos outros @ pode
até mentir para parecer bam.

Sou honesto comigo mesmo sobre meus comportamentos e
motivagbes. Sinto-me seguro o suficiente para admitir emos para mim
Mesmo @ para 0s oulros, @ para ouvir suas opinides sem me sanltir
ameagado.

Sio incapazes de dontificar ou pedir o quo precisam
@ desajam.

Eu atendo minhas proprias necessidades o desojos quando possivel,
Procuro ajuda guando & necessdrio @ apropriado.

Percabem-se oMo SUpBrionas a0s outros.

Eu me considero igual aos outros.

Olhe para os outros para fornecer sua sensacio

Com a ajuda do mau Poder Suparior, crio segumnga em minha vida,

de seguranca.
Tom dificuldade @m comecar, cumprir prazos @ concluir | Evito a procrastinacio cumprindo minhas
projelos. responsabilidades em tempo habil.

Tem dificuldade em estabelecer prioridades e limites
saudaveis.

Séo extremamente leals, permanecendo muilo
tempo em situacdes perigosas.

Sou capaz de estabelecer @ manter prioridades e limites saudiveis em
minha vida.

Estou comprometido com minha seguranga @ sajo de situagbes que
parecam inseguras ou inconsistentes com meus objetivos.

Comprometer seus proprios valores @
integridace para evitar rejeicio ou raiva.

Estou enraizado em meus proprios valores, mesmo que 0s outros ndo
concordem ou fiquem com raiva.

Deixar de lado seus proprios inleresses para

para fazor 0 QU 0S5 OULTDS QUaTGM.

Eu considero maus interosses @ sentimentos quando solicitado a
participar dos planos de outra pessoa.

Sao hipervigilantes em relaciio aos
sentimenios dos ouiros @ assumem esses
sentimenios,

Posso sopamar maus sentimantos dos sentimenios dos outros.
Eu me permito experimentar meus sentimenios o os outros serem
responsivels por seus sentimentos,

Tém medo de expressar suas crencas, opinides
o sentimentos quando dilerem dos outros.

Eu respeito minhas proprias opinides e sentimenios e os expresso
apropriadamente.

Aceite atencio sexual guando oles querem amor.

Minha sexualidade ¢ baseada em intimidade @ conaxfio genuinas.

Quando preciso me sentir amado, expresso 0s deseos do mau coracio.
Néo me contento com sexo sam amor.

Tomar decisbes sem levar em conta o
consequéncias.

Peco orientaciio ao meu Poder Superior @ considero as possivels
conseguéncias antes de tomar decisbes.

Desistir do sua verdade para obter a aprovagio dos
outros ou para evitar mudancas.

Mantenho minha verdade @ mantenha minha integridade, quer
o8 outros apravem ou ndo, Mesmo que isso signifique lazer
mudancas dificeis em minha vida.
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Padroes de recuperacao de codependéncia

Acredite que as pessoas sio incapazes de cuidar de Percebo que, com raras exceces. outros adubios sio capazes de
simesmas. administrar suas proprias vidas.

Tentar corvencer os oulros sobre 0 Que pensar, Aceito 05 pensamentos, escolhas e sentimenios dos Outros,
fazer ou sentir. mesmo gue ndo me sinta confortavel com eles.

Otereca conselnos e orentagbes livremente Dou conselhos apenas guando solicitado.
sem ser solicitado.

Ficar mssentido quando os oulros recusam sua ajuda Fico contente @m ver 05 outros cudarem de si mesmas.

ou rejeitam seus conselhos.

Presentes @ favores prodigos para agueles que Eu cuidadosamente @ honestaments contempio minhas

desejam influenciar. motivagdes ao me preparar para dar um presents,

Use a atencdio sexual para obter aprovacio o Eu abraco @ celebro minha sexualidade como prova de minha salde

aceitaciio. @ plenitude. Nio o uso para obter a aprovacio dos outros.

Tem que se sentir necessaro para ler um Eu desenvolvo relacionamentios com os outros com base na

relacionamento COM 05 outros. igualdade, intimidade & equilibrio.

Exigem que suas necessidades sejam safisfeitas Eu enconiro @ uso recursos que atendem as minhas

PO OUTrDS. necessidades sem exigir dos outros. Peco ajuda quando preciso, som
expectativas.

Use charme e carisma para convencer Eu me comporto de forma auléntica com os outros, permiindo que

outros de sua capacidade de ser alencioso e minhas qualidades de cuidado @ compaidio suram.

COMmpassivo.

Use a culpa @ a vergonha para @xplomr os outros Paco diretamante o que quero @ preciso ¢ confio o resultado ao

emocionalmente. meu Poder Superior. Nao tento manipular os resullados com culpa
ou vargonha.

Recuse-se A cOOperar, transigir ou Negociar. Eu coopern, mé COMpOMEio @ négocio oM 08 outros de uma
forma que honre minha integridade.

Adote uma atitude de indiferenca, desampar, Trato o8 outres com respaito @ consideracio @ confio em meu Podor

autoridade ou raiva para manipular 0s resultados. Superior para atender minhas necessidades o desejos.

Use o jargdo de recuperacio na lentativa de Eu uso minha recuperacio pam meu propno crescimento @ nio

controlar 0 comportamento dos outros. para manipular ou controlar 0 outros.

Finja concordar cOmM OS OUros para consaguir o Minha comunicacio com os outros & auténtica o verdadein.

que eles querem.
Os Padroes de Recuperagao de Codependéncia nido podem ser reimpressos ou republicados sem o consentimento expresso por
escrito da Co-Dependents Anonymous, Inc. Este documento pode ser reimpresso do site www.coda.org.br (CoDA) para uso dos membros
da CoDA Fellowship. Copyright © 2011 Co-Dependents Anonymous, Inc. Todos os direitos reservados.




CoDependentes Anénimos — Brasil

Copyright @ 2010 Co-Dependents Anonymous, Inc. e seus licenciadores -Todos os direitos reservados

Padroes de recuperacao de codependéncia

Aja de maneira a convidar os outros a rejeita-los, Eu ajo de maneira a encorajar respostas amorosas e saudaveis
envergonhé-los ou expressar raiva deles. dos outros.

Julgue duramente o gque os outros pensam, dizom Eu mantenho uma mente abera e aceito os outros como eles sho.
ou tazem.

Evite intimidade emocional, fisica ou sexual Envolvo-me em intimidade emocional, fisica ou sexual guando &
como forma de manter distancia. saudavel e apropriado para mim.

Permita que o vicio em pessoas, lugares e coisas Pratico minha recuperacao para desenvolver relacionamentos
os distraia de alcancar a intimidade nos saudaveis e gratificantes.

relacionamentos.
Use comunicacao indireta ou evasiva Eu uso comunicagio direta e direla para resolver confiitos e lidar
para evitar conflito ou confronto. adequadamente com confrontos.

Diminua sua capacidade de ler relacionamentos Quando uso as ferramentas de recuperagéo, sou capaz de
sauddveis, recusando-se a usar as ferramentas de desenvolver e manter relacionamentos sauddveis de minha
recuperacao. escolha.

Suprima seus sentimentos ou necessidades Eu abrago minha prépria vulnerabilidade confiando & honrando
para evitar se sentir vulneravel, meus sentimentos e necessidades.

Puxe as pessoas para perio deles, mas quando Congratulo-me com relacionamentos préximos. mantendo

o8 outros se aproximarem, alaste-os. limites saudaveis.

Recuse-se a desistir de sua vontade propria Eu acredito e confio em um poder maior do que eu. Eu

para evitar se render a um poder maior do que eles. | voluntariamenie entrego minha vontade propria ao meu Poder Superiof.

Acredite que demonstractes de emogao sao um Eu honro minhas emocoes auténticas e as compartiiho quando

Evite expressbes de apreco. Eu livremente me envolvo em expressoes de apreciacio
para com os outros.

de Codependéncia nao podem ser reimpressos ou republicados sem o consentimento expresso por
escrito da Co-Dependents Anonymous, Inc. Esle documento pode ser reimpresso do site www.coda.org .br (CoDA) para uso dos membros
da CoDA Fellowship. Copyright © 2011 Co-Dependents Anonymous, Inc. Todos os direitos reservados.




