COMMENT VAINCRE LA
DEPENDANCE AFFECTIVE

By Blanche AHOUA




S Qui1 suis-je?
WELLBEING COACH ETHIQUE CERTIFIEE, Intervient dans les
domaines du Personnal branding — Mission de vie — Développement

Personnel - Softskills - Leadership - Matrimonial — Relation toxique —
Gestion des émotions .

AUTEUR DU LIVRE « LE PASSEPORT DE LA FEMME IDEALE » CEO
DE L'ESCHRIST CONSULTING.

MA MISSION DE VIE: je vous aide a découvrir votre zone de
puissance, afin d'impacter positivement le monde.

SECRETAIRE GENERALE des Coachs Professionnels de Cote d’lvoire
ACOPCI

AGENT DES RESSOURCES HUMAINES dans une Multinationale

Fondatrice de L'ONG FEMME FORTE ET VAILLANTE.

Coach consultante sur RTI2 (Les Gos de la FM) et NCI (Les femmes
d'ici)
CONFERENCIERE.
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C’EST QUOI LA DEPENDANCE AFFECTIVE

Elles ont du mal a se Elles ressentent

y [+] .
c’est la cause n” 1 des lancer dans des projets constamment un vide
ruptures amoureuses toutes seules

intérieur

Elles oublient leurs
activités, leur famille
et leurs amis
lorsqu’elles sont en
couple

Elles ont du mal a faire
confiance a ’autre,
développe une jalousie
excessive

Elles vivent un état de
souffrance réelle suite
a un détachement

Un dépendant affectif ne se sent pas digne de l'amour qu'on lui
apporte, pense ne pas le mériter et fait plus pour entretenir ce
privilege




SUIS-JE UNE PERSONNE DEPENDANTE AFFECTIV i\

Suis-je une personne trés peu indépendant et trés autonome

J’ai du mal a faire face seuls aux problémes

J’ai tendance a céder aux autres personnes

Je n’aime pas étre seul

J’ai du mal a prendre des décisions seules

J’ai trés peu confiance en moi

Je compte beaucoup sur ma familles et mes amis

Quand les choses vont mal dans ma vie, cela prend du temps pour que tous rentre
dans ’ordre

J’exagére mes besoins pour recevoir I’empathie de mon partenaire

Je suis inquiet lorsque mon partenaire et moi sommes éloignés pour une longue
periode,

Je fais constamment des reproches a mon conjoint

Utilisez-vous les expressions suivantes pour exprimer votre affection: ma raison de
vivre, mon tous, ma joie de vivre, ma raison d’etre, ma vie...




LES CAUSES

Proviens d’un manque
affectif ou de
reconnaissance et de
valorisation des parents

Parents absents ou
souffrants de maladie
poussant a en prendre soin
tres jeune, ou parents
toxique pervers narcissique

Faible estime de soi

la surprotection
parentale

Construite par la
société (le cliché
des télénovelas)

un détachement
brusque entre 1an et 2
d'avec leur mére ou
une situation de rejet
des amis ou parents
avant l'age adulte



LES DECLENCHEURS :

Le doute de soi, le
manque de
confiance en soi

La carence
affective

La peur et l’anxiéte

Le traumatisme lié
eu déetachement ou
a la surprotection
parentale

La honte de
s’affirmer

Les croyances




LES CONSEQUENCES

Psychose, auto mutilation, crise de panique, désespoir,
tristesse,

Impose des rituels (exple : appel 10 fois par jour), ajuste
ses activités avec celui du partenaire.

Etouffe le partenaire

Suscite le désir de s’en défaire a cause de la fragilité
émotionnelle trop criarde

N’entreprend jamais rien et accuse les autres d’étre la
source de sa stagnation

Piege ses proches dans le triangle de Karpman (Sauveur,
victime, bourreau)

Désir de suicide.




COMMENT S’EN SORTIR ?

Renforcer sa confiance en soi

Faire

l'inventaire
des actions a ot
mener, afin . Accepter
d'avoir‘ une vie détre soi
completement
épanouie

Faire U'exercice
du miroir, je
taime et je

m'accepte pour

ce que je suis,

Dresser la liste Socialiser
de ses valeurs
et ses

compeéetences

Changer son
langage

intérieur, se
valoriser

Définir sa
mission de

s - Faire_dg sport pour G_érer vie et mettre
batient a BEEe @ libérer les L} consciemment [ _J les moyens en
ses emotions, place pour la

VOiIr se

réaliser

émotions négatives



ACTIONS ORIENTES VERS SON PARTENAIRES, POUR S
LIBERER DE LA DEPENDANCE AFFECTIVE

N.B: Ces astuces ne s'appliquent pas lorsqu'on vie avec un pervers
_harcissique

A Demander a notre
Accepter d'etre : A : :
vulnérable et en parler Exprimer honnetement partenaire de nous dire

. . ses manques a quelle moment nous
a votre conjoint . .

en faisons trop ?

Apprendre a dire non

aux sollicitations qui o o
empiétent sur nos Liberer votre conjoint

moments de travail ou Recreer le manque dﬁoluasrfgrﬁ)gpgz;]tgblfguie
activites personnelles
sans culpabiliser




OUTILS POUR EVALUER SON NIVEAU DE
PROGRESSION

La roue de I'Amour

Amour et soutient
de Dieu

Amour que nous

. 5 Kﬁ;_.*' p—
manifestonsa
Dieu >

Amour que nous
manifestons au
monde

Amour et soutient
des parents

Amour et soutient
des amis

Amour et soutient
de notre
communauteé

Amour et soutient

d'un enfant Amour et soutient

de nos paires

Amour et soutient mour que nous
de notre L'@gChrigt Coaching manifestons a
amoureux notre egards







