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Perfis de vulnerabilidade em relagdes téxicas

Este exercicio destina-se a ajudé-lo a Identificar e compreender caracteristicas comuns que tornam
algumas pessoas mais suscetiveis a relacionamentos manipuladores, promovendo uma base para o
fortalecimento pessoal e o estabelecimento de limites sauddveis.

Instrugdo de Uso:

Reflita sobre estas caracteristicas e avalie se reconhece alguma delas em si.

Anote exemplos especificos de situagdes em que estas caracteristicas influenciaram as suas
decisGes ou mantiveram o relacionamento toxico.

Utilize esta ficha regularmente para monitorizar o progresso no fortalecimento pessoal, com foco
na autoconfianca e no estabelecimento de limites.

1. Empatia e Sensibilidade Elevadas

Descrigdo: Pessoas com elevada sensibilidade emocional tendem a sentir profundamente as
emocoes dos outros, desejando ajudar e cuidar.

Porque sdo vulneraveis: Manipuladores exploram essa empatia para criar uma conexao emocional
forte e justificarem o seu comportamento, sabendo que a vitima provavelmente tentara
“compreender” e justificar as acdes deles.

2. Necessidade de Aprovacgao e Validagao

Descrigdo: Uma autoestima dependente da validagdo externa, onde a pessoa procura
reconhecimento e validagao dos outros para se sentir segura.

Porque sdo vulneraveis: Manipuladores aproveitam essa necessidade para controlar a vitima
através de elogios intermitentes e critica, tornando-a dependente da aprovacgdo para se sentir
valorizada.

3. Baixa Autoconfianga

Descrigdo: Pessoas com autoconfianga reduzida podem duvidar das suas capacidades, decisGes e
valor pessoal.

Porque sdo vulneraveis: Manipuladores aproveitam a insegurancga para criar mais duvidas e
enfraquecer ainda mais a autoconfian¢a, mantendo a pessoa dependente do parceiro para
orientacao e validacgao.
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4. Dificuldade em Estabelecer Limites

e Descrigdo: A dificuldade em dizer “ndo” e em estabelecer limites claros para proteger o seu préprio
bem-estar.

e Porque sdo vulneraveis: Manipuladores aproveitam esta caracteristica para cruzar os limites
pessoais da vitima e exigir constantemente atencdo, apoio e controlo, sem se preocuparem com o
bem-estar dela.

5. Idealismo e Esperan¢a de Mudanca

e Descrigdo: A crenca de que as pessoas podem melhorar e que é possivel mudar alguém através do
amor e paciéncia.

e Porque sdo vulneraveis: Manipuladores usam essa esperanca para prometer mudangas que nunca
acontecem, mantendo a vitima presa na ideia de que “com esfor¢o” a relagdo pode ser
transformada.

Reflexdo Final

Estas caracteristicas ndo sdo falhas e sim tracos que refletem empatia, dedicacdo e sensibilidade. No
entanto, reconhecer estas caracteristicas permite identificar dreas de vulnerabilidade e desenvolver maior
resiliéncia emocional.
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