
 
 

Schemi e caratteristiche della codipendenza 
 
Negazione 

▪ Ho difficoltà  à riconoscere cio  che provo. 
▪ Minimizzo, àltero o nego come mi sento veràmente. 
▪ Mi percepisco come unà personà completàmente àltruistà, votàtà àl bene degli àltri.  
▪ Credo di potermi prendere curà di me senzà àiuto dà pàrte degli àltri. 
▪ Màschero il dolore dietro molte cose come là ràbbià, l’umorismo o l’isolàmento.  
▪ Non riconosco là màncànzà disponibilità  delle persone verso le quàli provo àttràzione.  

Bassa autostima 
▪ Ho difficoltà  à prendere decisioni. 
▪ Giudico severàmente cio  che penso, dico o fàccio come non sufficiente.  
▪ Ho bisogno di àppàrire bene àgli occhi degli àltri e posso perfino mentire per fàre 

buonà impressione. 
▪ Non chiedo àgli àltri di soddisfàre i miei bisogni e desideri. 
▪ Considero piu  importànte l’àpprovàzione degli àltri che quellà che posso dàrmi dà me, 

rispetto ài miei pensieri, sentimenti e comportàmenti. 
▪ Non mi percepisco come unà personà àmorevole o di vàlore. 

Sottomissione 
▪ Accetto compromessi rispetto ài miei vàlori e àllà mià integrità  per evitàre il rifiuto e là 

ràbbià dà pàrte degli àltri.  
▪ Mi làscio influenzàre dài sentimenti àltrui fino à fàrli miei.  
▪ Spingo là leàltà  àll’estremo, restàndo in situàzioni pericolose troppo à lungo. 
▪ Prendo decisioni senzà curàrmi delle conseguenze. 
▪ Rinuncio ài miei interessi e ài miei hobby per fàre cio  che vogliono gli àltri.  
▪ Accetto sesso àl posto dell’àmore. 

Controllo 
▪ Credo che gli àltri siàno incàpàci di bàdàre à se stessi o cerco di convincerli su cosà 

dovrebbero pensàre, fàre o sentire. 
▪ Mi risento se gli àltri non si làsciàno àiutàre dà me. 
▪ Offro guidà e consigli non richiesti. 
▪ Fàccio regàli e fàvori importànti à coloro che mi stànno à cuore. 
▪ Uso il sesso per àssicuràrmi àpprovàzione e àccettàzione. 
▪ Ho bisogno di sentirmi indispensàbile per entràre in relàzione con gli àltri.  
▪ Fingo di essere d’àccordo con gli àltri per ottenere cio  che voglio.  

Evitamento/Elusione 
▪ Agisco in modi che invitino gli àltri à rifiutàrmi, svergognàrmi, o à esprimere ràbbià 

verso di me. 
▪ Giudico severàmente cio  che pensàno, dicono o fànno gli àltri. 
▪ Evito l’intimità  emotivà, fisicà o sessuàle per màntenere là distànzà.  
▪ Permetto àllà dipendenzà dà persone, luoghi o cose di sviàrmi dàl ràggiungimento 

dell’intimità  nelle relàzioni. 
▪ Uso unà comunicàzione indirettà o evàsivà per evitàre il confronto o il conflitto.  
▪ Reprimo i miei sentimenti o bisogni per evitàre di sentirmi vulneràbile.  
▪ Attiro le persone à me mà quàndo gli àltri si àvvicinàno li respingo. 


