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Comportamentos de manipulagdo

Este exercicio destina-se a ajudd-lo a reconhecer taticas manipuladoras usadas para criar e manter a
dependéncia emocional, permitindo identificar padrdes prejudiciais e iniciar o processo de libertagdo num
relacionamento téxico.

1. Isolamento

e O que é: Afastar a pessoa de amigos, familia e outras redes de apoio para tornd-la
emocionalmente mais dependente do parceiro.

e Como é feito: O manipulador pode fazer comentdrios desvalorizando amigos/familia, criar
conflitos ou pressionar a pessoa a reduzir o contacto com os outros.

e Impacto: A pessoa comega a sentir-se isolada, sem suporte emocional, e mais inclinada a
depender exclusivamente do parceiro.

2. Manipulagéio da Percegéio ou Gaslighting

o O que é: Tatica em que o manipulador faz a outra pessoa questionar a prépria realidade e
percegdo.

e Como é feito: Negando acontecimentos, distorcendo o que foi dito ou feito, ou fazendo a pessoa
sentir-se “louca” ou excessivamente sensivel.

e Impacto: A vitima comega a duvidar de si mesma, sentindo-se confusa e insegura, e acaba por
depender do manipulador para validagdo.

3. Idealizagdo e Desvalorizagdo

o O que é: Alternéncia entre “colocar num pedestal” e “rebaixar” a outra pessoa, gerando uma
dinémica de altos e baixos.

e Como é feito: Num momento, o manipulador elogia e faz a pessoa sentir-se especial; no outro,
critica e humilha.

e Impacto: Cria uma montanha-russa emocional que provoca inseguranga e refor¢a o desejo na
vitima de voltar aos momentos bons.

4. Culpa e Responsabilizagdo

e O que é: Fazer a pessoa sentir-se culpada e responsdvel pelos problemas do relacionamento ou
pelo comportamento do manipulador.

e Como é feito: Acusacdes como “Es demasiado sensivel” ou “Tudo isto acontece por tua causa”.
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e Impacto: A pessoa comega a aceitar a responsabilidade pelos conflitos, esforcando-se para
“melhorar” e atender das exigéncias do manipulador.

5. Jogo de Afeto e Retirada (Reforgo Intermitente)

e O que é: Alternar entre momentos de afeto e aprovagdo, e periodos de afastamento emocional
ou critica.

e Como é feito: Momentos de carinho e atencdo sdo seguidos de frieza ou criticas, criando uma
sensagdo de imprevisibilidade.

e Impacto: Este comportamento cria uma dependéncia emocional na busca por aprovagdo e
validagdo, tornando a vitima “viciada” nos momentos de afeto.

Reflexdo Final

Estes comportamentos de manipulag¢do ndo sdo expressdes de amor genuino, mas sim estratégias para
exercer poder e controlo. Reconhecé-los é o primeiro passo para reconstruir a autoconfianga e iniciar o
processo de libertagdo emocional.

Instrugdo de Uso:
¢ Reveja esta ficha regularmente para se familiarizar com estes padrdes e aprender a identifica-
los.

¢ Reflita sobre o seu relacionamento e pergunte a si mesmo se reconhece alguns destes
comportamentos.

e Anote exemplos especificos que tenha vivenciado e reflita sobre o impacto emocional de cada
um deles.
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