








Sou a Janaina Campos,
Psicanalista, Hipnoterapeuta,
Coach e outras mais.

Eu sofri por muitos anos em
péssimos relacionamentos,
abusivos inclusive.

Assim que entendi que algo
precisava ser mudado para que
eu pudesse viver relações
diferentes, decidi sair da



medicina veterinária para
explorar uma nova área: a
mente humana.

Me formei em psicanálise,
hipnoterapia, como analista
comportamental, coaching, e
muito mais.

Por meio do conhecimento
que adquiri, eu criei uma
metodologia que me libertou
do que me levava aos
relacionamentos ruins.

E eu nunca mais vivi
relacionamentos abusivos na
vida.



Hoje vivo um relacionamento
amoroso feliz e saudável e
uma vida livre da dependência
emocional.

E a minha missão é levar essa
libertação a outras mulheres.
E eu já conduzi mais de 1500
alunas nessa jornada.



Vem comigo que eu te mostro
o caminho!





Eu vou logo direto ao ponto:
é a dependência emocional,
também chamada de
dependência afetiva e
codependência emocional.

Ao contrário do que algumas
pessoas pensam, a
dependência emocional não
é uma doença. Ela é um
padrão de comportamento
registrado na sua infância e
manifestado desde então na
sua vida toda.

Esse padrão te leva a viver
relacionamentos ruins nas
mais diversas áreas da sua
vida,



tais como sua vida amorosa,
o seu relacionamento
consigo, suas amizades,
relações de trabalho, com a
sua família e demais áreas da
sua vida.

Isso acontece porque quem
carrega esse padrão tende,
de forma muito resumida, a
agir em função do que vai
agradar ao outro, mesmo que
isso seja prejudicial a você e
ao seu bem estar.

Ao focar no atendimento
incondicional do outro, você
tem dificuldade em



estabelecer limites aos
comportamentos do outro,
passando a tolerar
comportamento intoleráveis,
tais como o abuso emocional
e similares.

Um engano comum é pensar
que a dependência
emocional foi criada no
relacionamento amoroso que
você viveu. Isso não é
verdade.

Esse comportamento te
acompanha desde a sua
infância. Mas como ele só te
traz um sofrimento intenso
visível nas relações amorosas,
existe



a impressão de que ela não
existia antes. Mas o sofrimento
e o padrão de relacionamentos
ruins que o dependente
emocional vivencia existem em
função da sua dependência
emocional, e não o contrário.

Eu resumo a dependência
emocional é como um
relacionamento abusivo
consigo.

Pesado né? Mas eu digo isso
pois ao se colocar de lado para
priorizar as necessidades das
outras pessoas e tolerar
atitudes inaceitáveis você está,
resumidamente, se tratando
mal.



A boa notícia é que esse
padrão de comportamento
pode ser alterado. Com isso,
a dependência emocional
não é uma sentença de vida.
Eu criei um caminho que me
libertou dela.

E assim como eu, milhares de
mulheres tem se libertado
desse comportamento
cumprindo esse mesmo
caminho.





É comum as pessoas se
perguntarem se são ou não
dependentes emocionais.

E eu sempre digo o seguinte:
o importante não é você
saber ou não o seu
diagnóstico em relação à
dependência emocional.

Isso porque pode ser que
você tenha todos os traços.
Ou pode ser que você tenha
só um. Mas se esse um traço
te prejudica nos seus
relacionamentos, é
importante eliminá-lo da sua
vida.



Dito isso, o importante
mesmo é você saber se
carrega um ou mais traços de
dependência emocional ou
não.

A jornada de
autoconhecimento é um
passo a passo, como
descascar uma cebola. Você
não vai conseguir descascar
tudo de uma vez só.

A cada camada que você
retira, novas informações e
nova consciência vem à tona.
E sempre haverão novas
camadas.



O autoconhecimento nunca
para ou, pelo menos, não
deveria parar.

“E conhecereis a verdade, e a 
verdade vos libertará.” 

(João 8:32)

Sim, a verdade dói. E eu
posso dizer que descobrir a
minha dependência
emocional foi momento de
maior dor que eu vivi na
minha vida.



Mas a verdade também
liberta, pois ela te dá a opção
de mudar a sua realidade. E o
que eu fiz foi agarrar essa
oportunidade e me libertar
definitivamente disso tudo.

E se esse for o seu caso, você
também pode cumprir a
mesma jornada.

Então vamos ao primeiro
passo: a consciência. No
próximo capítulo está
disponível o teste de
dependência emocional. Se
joga!





A seguir está o teste de
dependência emocional.
Responda a cada um dos
itens parar para pensar ou
racionalizar. Faça de forma
espontânea.

Marque em cada item uma
das opções: VERDADEIRO ou
FALSO.



TESTE

1. Meu senso de valor
vem da aprovação dos
outros sobre meu
comportamento ou
sentimentos.

( ) Verdadeiro

( ) Falso



2. Estou frequentemente
preocupado(a) com os
problemas de outra
pessoa.

( ) Verdadeiro

( ) Falso



3. Tenho tendência a
querer estar no controle
de pessoas ou situações.

( ) Verdadeiro

( ) Falso



4. Quando alguém age
de maneira inadequada,
muitas vezes me sinto
culpado(a) por essa
pessoa.

( ) Verdadeiro

( ) Falso



5. Eu me sinto
péssimo(a) quando
cometo erros.

( ) Verdadeiro

( ) Falso



6. Eu permaneço leal
mesmo quando as
situações são
prejudiciais a mim.

( ) Verdadeiro

( ) Falso



7. Costumo me sentir
muito mal e culpado(a)
quando cometo um erro.

( ) Verdadeiro

( ) Falso



8. É difícil para mim
dizer “não” quando
alguém me pede ajuda.

( ) Verdadeiro

( ) Falso



9. Estou tentando sair ou
ficar longe de uma
pessoa abusiva.

( ) Verdadeiro

( ) Falso



10. A atenção que eu
dedico a alguém
interfere negativamente
na minha paz.

( ) Verdadeiro

( ) Falso



11. Tenho dificuldade
em impor limites aos
comportamentos das
outras pessoas.

( ) Verdadeiro

( ) Falso





AVISO: estes resultados do teste
são aproximados e não devem
ser de forma considerados um
diagnóstico profissional.

Cada item do teste
corresponde a um traço de
dependência emocional.

Um item marcado como
“verdadeiro” já corresponde
a dependência emocional.

Quanto mais respostas
tiverem sido marcadas como
“verdadeiro”, mais intensa é a
sua dependência emocional,
e vice-versa.



Lembre-se: existe uma
solução definitiva para nunca
mais viver relações abusivas e
deixar de ser fantoche da
dependência emocional.

Venha comigo se juntar às
milhares de mulheres que já
cumpriram essa jornada!

Acompanhe os meus
conteúdos:

Clique para acessar o meu Instagram:

Clique para acessar o meu YouTube:

https://www.instagram.com/janainacamposoficial/
https://www.youtube.com/channel/UCBpKtEIsByQTfEy5Pyb5knw?sub_confirmation=1

