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LARA HELENA

Oié gente!

Sou Psicéloga, atendo na clinica e gosto de
trabalhar com criancas e adolescentes.

Tenho 24 anos, atualmente fago pés-graduag&o em
Neuropsicologia e Teoria Cognitivo
Comportamental.

Além do trabalho, amo meus bichinhos de estimagdo
e voluntariado.

TALISSA CARDOSO

Olé& pessoal!

Além de Psicéloga e Orientadora Profissional e
de Carreira, também sou uma amante de
plantas e animais.

Tenho 25 anos e trabalho com adolescentes ha
6 anos, com o servico de orientagdo
profissional e insergdo ao mercado de trabalho.

Relacionamentos
morosos



Sumadrio
lmar

VERV]
1. Como é se apaixonar?
2. Como é ter um relacionamento?
3. Como é um relacionamento amoroso sauddvel?
4. Caracteristicas de um relacionamento sauddvel
5. Compreendendo o que é um relacionamento abusivo
4. Sinais que podem ajudar a identificar um relacionamento abusivo
7. Como acontece o ciclo do relacionamento abusivo
8. Como sair de um relacionamento abusivo?

9. Descobri que sou abusivo(a)/téxico (a), e agora?!

Relacionamentos
morogos



1. Como é se apaixonar?

VIRV

Se apaixonar por alguém pode ser uma
experiéncia intensa e emocionante. E quando
vocé comeca a sentir fortes emocdes e atracdo
por outra pessoa.

A paixdo geralmente envolve uma mistura de
sentimentos, como nervosismo, felicidade e
medo. Vocé pode sentir um forte desejo de estar
perto da pessoa que vocé estd apaixonado(a) e
pensar constantemente nela. Pode ser dificil
concentrar-se em outras coisas enquanto a
pessoa estiver em sua mente.

Vale lembrar que estar apaixonado ndo é a unica

forma de sentir emogdes.
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A paixdo pode ser alimentada pela atracéo
fisica, admiracao pelas qualidades da pessoaq,
desejo de compartilhar momentos juntos e por
muitas outras coisas.

No entanto, é importante lembrar que a paixdo
pode ser algo passageiro e que a construgao
de um relacionamento requer mais do que
apenas sentimentos intensos. E importante que
vocé e a pessoa que vocé estd apaixonado(a)
estejom dispostos a trabalhar juntos para
construir um relacionamento baseado no respeito,
comunicag¢do e comprometimento.
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O relacionamento ndo deve ser tudo na vida de

uma pessoda.
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2.Como é ter um
relacionamento?

VEGRV)

Ter um relacionamento pode ser uma experiéncia
muito legal, mas também pode ser desafiador e
exigir trabalho em equipe. Em um
relacionamento vocé deve se sentir apoiado,
amado, respeitado e seguro com seu parceiro.

Um relacionamento pode ser construido sobre
muitas coisas, incluindo interesses parecidos,
valores semelhantes, metas de Vvida
compativeis e atracdo fisica. A medida que
vocés se conhecem melhor, podem desenvolver
uma conex&o emocional mais profunda e intima.

No relacionamento, as duas pessoas precisam

demonstrar interesse, ndo deve ser nada forcado!
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E importante lembrar que:
NENHUM RELACIONAMENTO E PERFEITO!

Desentendimentos e conflitos podem acontecer.
Nestes momentos, é importante possuir muito
respeito um pelo outro para trabalhar em
encontrar solucdes.

No geral, ter um relacionamento pode ser uma
experiéncia boa, mas é importante estar preparado
para os altos e baixos e estar comprometido em
trabalhar em conjunto com o seu parceiro para
construir um relacionamento saudavel e feliz.

Para existir um relacionamento é importante duas

pessoas terem respeito uma pela outra.
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3. Como é um relacionamento
amoroso saudavel?

VEGRV)

Um relacionamento saudavel é caracterizado por
um ambiente de respeito, confiancaq,
comunicag¢do aberta, apoio, e também pelo
amor. Em um relacionamento sauddavel, ambos os
parceiros se sentem valorizados e respeitados,
e trabalham juntos para enfrentar os desafios
da vida.

Antes de estar em um relacionamento, vem

primeiro o relacionamento que vocé tem com vocé

mesmo(a).
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4.Caracteristicas de um
relacionamento saudavel

VERV)

Em um relacionamento sauddvel, ambos os
parceiros trabalham juntos para enfrentar os
desafios e problemas do relacionamento, e
reconhecem que o relacionamento requer
esforco e comprometimento para se manter
saudavel e feliz.

Comunicagdo  honesta e
aberta: O casal tem capacidade
para expressar seus sentimentos,
pensamentos e necessidades de
forma clara e respeitosa.

Respeito mituo:

Os parceiros valorizam as
opinides e decisdes um do
outro, e ndo usam o poder ou o
controle para impor sua
vontade.
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Apoio emocional:

Os parceiros oferecem apoio
emocional um ao outro,
encoragjando-se em momentos
dificeis.

N ]

Independéncia e autonomia:
Liberdade para que cada um
siga seus proprios interesses e
hobbies, tenha amizades e ndo
dependa um do outro para serem
felizes.
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Igualdade:

As responsabilidades sdo iguais
no relacionamento, e ndo hd um
parceiro dominante ou submisso
(um que manda mais e outro
que manda menos).

Intimidade fisica e
emocional saudavel:

Os dois se sentem confortdveis
em serem intimos um com o
outro, e respeitam os limites e
necessidades um do outro.
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S.Compreendendo o que é
um relacionamento abusivo

VEGRV)

O abuso pode se manifestar de varias maneiras:
emocional, fisico, financeiro e intimo. Vale
lembrar que o relacionamento abusivo ndo
acontece sé em relacionamentos heterossexuais
(casal de homem e mulher), pode ocorrer em
qualquer relacionamento e partir tanto do
homem quanto da mulher.
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Em um relacionamento
abusivo, a pessoa abusada
pode sentir-se presa, com
medo de deixar o
relacionamento ou de pedir
ajuda. O abusador pode
tentar fazer a pessoa se
sentir culpada, minimizando
o abuso ou negd-lo

completamente.

E importante lembrar que
ninguém merece ser
abusado e que a busca por
ajuda é fundamental para
romper esse ciclo de
violéncia e proteger a
seguranca e o bem-estar

da pessoa afetada.

Relacionamentos
morosos


https://uniguacu.com.br/#estude-na-uniguacu

6.Sinais que podem
ajudar a identificar um
relacionamento abusivo

VEQORV)

Um relacionamento abusivo pode apresentar
vérios sinais, alguns dos quais podem ser sutis e
dificeis de detectar.

Controle:

Controlar o que vocé faz, como vocé se veste,
quem vocé vé e com quem vocé fala. Pode te
seguir nos locais que vocé frequenta no dia-a-dia
e também controlar o que vocé gosta ou nd&o
gosta, pedir a senha das suas redes sociais. Pode
ser critico ou controlador sobre o seu corpo ou sua
aparéncia, fazendo comentdrios negativos sobre

sua aparéncia.
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Isolamento e
comportamento possessivo:
H& tentativas de isolar vocé
de amigos e familiares,

limitando seu contato com

outras pessoas. As pessoas
podem até perceber e tentar

se aproximar, mas seu(sua)

parceiro(a) fica com raiva e

demonstra ciimes.

Manipulacao:

O parceiro usa tdticas
manipulativas, como a culpa,
para fazer vocé fazer o que
ele ou ela quer. Pode
inventar histérias, situagdes

que nunca existiram, e tentar

te convencer que aconteceu.
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Abuso verbal:

Uso de palavras ofensivas,
criticas, xingamentos ou
humilhagdes para diminuir
vocé.

Abuso fisico:

Ameacas, tentativas de
machucar vocé de alguma
forma fisicamente.

Ignorar seus limites
pessoais:

Pressionar ou forgar vocé a
fazer coisas que n&o quer,
ignorando seus limites.

Ameacas:

Ameacar vocé de forma
verbal ou fisica, tornando
vocé vulnerdvel e com
medo.
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7.Como acontece o ciclo do
relacionamento abusivo

VEQORV)

Fase da tensao:

Nesta fase, o parceiro pode parecer tenso, irritado
ou distante, fazendo um tratamento de siléncio
independentemente de um motivo. A outra pessoa
pode se sentir culpada, tentar agradar para evitar
uma briga ou desentendimentos, ou pode tentar
se afastar devido se sentir mal com a situagdo, o
que pode levar a criticas ou ataques verbais. Essa

fase pode durar dias, semanas ou até meses.
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Fase da explosao:

Nesta fase, o parceiro pode agir de forma
agressiva, verbalmente, emocionalmente ou
fisicamente, causando  medo, intimidacdo,
humilhacdo. Essa fase pode incluir insultos,
ameagas e pode envolver tentativas de controle.
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Fase da reconciliag@o e lua de mel:

Nesta fase acontece de o parceiro dizer estar
arrependido, fazer pedidos de desculpas, mostrar
ser vulneravel, sensivel, trazer motivos pelo qual
agiu de modo errado, pode tentar se desculpar,
mostrar arrependimento ou tentar agradar com
presentes, elogios ou promessas de mudanga.
Pode acontecer uma sensagcdo de alivio,
esperanga ou amor renovado e pode acreditar
que o parceiro mudou. O parceiro age
gentilmente, demonstrando admiracdo,
declaragdes de amor, faz promessas,
demonstracdes de afeto na frente das pessoas.
Mas, a fase da tensdo geralmente comeca

novamente e o ciclo do relacionamento abusivo

’ w
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E importante lembrar que a fase da lua de mel
ndo significa que o abuso ndo ocorreu ou que ndo
voltard a ocorrer. E uma parte comum do ciclo do
relacionamento abusivo e pode fazer com que a
pessoa permaneca no relacionamento, esperando
por uma mudanga que pode nunca chegar. Essa

pessoa n&o vai mudar! E necessdrio buscar ajudal
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8.Como sair de um
relacionamento abusivo?

VEQORV)

Sair de um relacionamento abusivo pode ser
dificil, mas é importante lembrar que vocé merece

ser tratada(o) com respeito e dignidade.

Reconhec¢a o abuso:

E importante que vocé
reconheca que estd em um
relacionamento abusivo e que

isso ndo é normal ou aceitdvel.

E importante entender que o
abuso pode piorar com o
tempo, e que vocé merece um
relacionamento  sauddvel e

feliz.
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Peca ajuda:

Converse com amigos ou
familiares de confianga e
peca ajuda. Eles podem
oferecer apoio emocional,
conselhos e um lugar seguro

para ficar.

Crie um plano de seguranca:
Se o relacionamento ameaca
a sua seguranga, € importante
buscar ajuda de autoridades,
ficar atento as suas senhas do

celular e redes sociais.
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Termine o relacionamento:
Escolha um momento em que
vocé esteja seguro e calmo
para terminar o

relacionamento. Seja firme e
claro em sua decisdo, mas
. : g
também respeite a sua
seguranga e a do seu
parceiro. Se  necessdrio,

termine o relacionamento

com a presengca de outras

pessoas.

Busque ajuda profissional:
Pode ser importante buscar
apoio psicolégico e fazer
terapia, para ajudar a lidar

com o término, as emogdes e

as dificuldades enfrentadas

no relacionamento abusivo.
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Lembre-se de que sair de um relacionamento
abusivo é um processo dificil, mas é possivel. E
importante que vocé cuide de si mesmo e
encontre o apoio necessdrio para comegar a se
recuperar e seguir em frente. Lembre-se, nenhum
relacionamento deve incluir comportamentos

abusivos.
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9.Descobri que sou abusivo(a)
ou téxico(a), e agora?!

VEQORV)

Todos nds ja fomos téxicos em algum momento.
Reconhecer que vocé tem ou teve um
comportamento abusivo ou téxico é o primeiro
passo importante e corajoso em direc&o para uma

mudanca.

Busque sua rede de apoio:

Buscar  amigos  proximos,

&’7( ‘ & familiares, pessoas que s&o
‘/* &= importantes para vocé pode

S
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ajudar a sentir apoio no seu

processo de mudanga.
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Procure ajuda profissional:

Um psicélogo pode ajudar a
entender as causas do seu
comportamento abusivo e a
desenvolver estratégias para
lidar com isso. Além disso, o
psicdlogo pode ajudar «a

desenvolver habilidades de

comunicagdo sauddveis e a
expressar as suas emog¢des de

uma maneira mais positiva.

Admita a responsabilidade
pelo seu comportamento:

E importante  que  vocé
reconheca que é responsdvel
pelo seu comportamento e
que suas agdes podem ter um

impacto negativo nas pessoas

ao seu redor.
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Lembre-se que a mudanca ndo acontece da noite
para o dia, mudar comportamentos téxicos € um
processo. E importante que vocé seja paciente
consigo mesmo e esteja comprometido em

trabalhar na sua mudanca.
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Numeros de telefone para ligag8es gratuitas que

sdo importantes para sua seguranga, salva a:

e 190 - Policia Militar;

e 192 - SAMU;
¢ 180 - Central de Atendimento & mulher;
e 0800-643-8111 - Centro de Referéncia de

Atendimento & Mulher em Situagdo de
Violéncia.

e H& também um aplicativo que pode ajudar e
possui bot&io de emergéncia: Rede Mulher

(Rede Mulher na Appstore e Rede Mulher na

Google Play Store).

e No Portal PIIT vocé pode aprender mais sobre

dicas de seguranca para mulheres.

e Encontre ajuda, ligue para o Centro de
Valorizagdio da Vida, basta ligar 188,

disponivel 24 horas.
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https://apps.apple.com/br/app/rede-mulher/id1645027307
https://play.google.com/store/apps/details?id=redemulher.pmerj.rj.gov.br&hl=en_US&gl=US&pli=1
https://play.google.com/store/apps/details?id=redemulher.pmerj.rj.gov.br&hl=en_US&gl=US&pli=1
https://portalpiit.com.br/?p=972

N&Mwmrqufan@m
ao sew lado que tfe onve, fea/aoéa,er‘ea(éz

exafarmente o que voce prea’m onvir.

Vocs mesmofa).

VEQRV)
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