


Precisamos

falar sobre
Relacionamentos
Abusivos

Muito ja se falou a respeito de relacionamentos abusivos.
Nosso grande desafio, no entanto, € descobrir qguando
estamos em um.

Um relacionamento abusivo pode ser definido como

a necessidade de um individuo de controlar e subjugar outro
individuo num relacionamento afetivo, atraves do uso do
medo, da forca, da humilhacao, da manipulacao e da culpa.

Nao ocorre somente nas relacoes entre homens e mulheres,
mas segundo o Alto Comissariado das Nacoes Unidas para
os Direitos Humanos (ACNUDH,),



Nem sempre € facil identificar os sinais de um relacionamento
abusivo porque, na maioria das vezes, estamos tao imersos
no relacionamento e tao enfraguecidos, que temos muita
dificuldade de impor limites.

O que queremos evitar com esta cartilha € que vocé perceba
muito tarde esse problema, quando ja estiver totalmente

d » ” . distante de seus amigos e familiares, a ponto de nao conseguir
romper com os abusos prontamente, por nao ter mais tanta
autonomia e poder de decisao.

Com esta cartilha sera possivel
Identificar sinais de comportamentos

abusivos e tambem algumas dicas

de como supera-los.




Nesse periodo de isolamento social,
esses sintomas podem ser mais aparentes,
uma vez que voce pode estar a sos

COM Seu parceiro ou sua parceira durante
muitos dias e talvez numa situacao

de dependeéencia, inclusive financeira.



Vivemos um periodo delicado, em que o feminicidio e a violencia contra
parceiros jovens tem aumentado de forma assustadora. Veja alguns dados:

Em 2018, foram registrados 145 mil casos de violéncia - fisica,
psicologica e sexual — em que as vitimas sobreviveram;

Em 2016, foram 33.961 casos notificados de violéncia fisica cometidos pelos parceiros;
Nesse mesmo ano, tivemos 18.219 casos de violencia psicologica cometidos pelos parceiros;
Uma mulher € morta a cada 2 horas no Brasil;

Aumento no numero de estupros praticados pelos namorados;

e 4.209 casos notificados de violéncia por arma de fogo contra a mulher.

Fontes: https://epoca.globo.com/a-violencia-contra-mulher-no-brasil-em-cinco-graficos-23506457
https://observatorio3setor.org.br/media-center/videos/brasil-registrou-145-mil-casos-de-violencia-contra-a-mulher-em-2018/




Fique de olho!l! $
Nao deixe esses Q\
relacionamentos v
diminuirem :
sua autoestima
e reduzirem
sua liberdade.

y:




Veja os sinais de um
relacionamento abusivo...

® A pessoa fala coisas constantemente que te deixam triste?
® Desmerece suas conguistas com frequéncia?

® Nao gosta que voceé se encontre com colegas, tentando te isolar
do convivio com outras pessoas?

® Tem um ciume exagerado de vocé? Chega a inventar coisas e
entender situacoes de forma equivocada, manifestando um medo
excessivo de te perder?

* A primeira vista parece romance, mas sempre termina
em discussao e agressao?

® Te faz pensar que vocé € a pessoa errada sempre?
® Te agride com palavras e fisicamente?
® Age autoritariamente, dizendo o que vocé pode ou nao fazer?

® Quer controlar o que voce Ve e suas ligacoes no seu celular, ter senha
das redes sociais, etc.?

® Quer escolher as roupas que voce usa?

® Esta sempre nervosa, com um temperamento que muda
constantemente?

® Te obriga a fazer sexo nos momentos que vocé nao quer?

® E possessiva e quer controlar tudo o que vocé faz, inclusive
seu dinheiro?

® Diz que vocé nao precisa trabalhar ou estudar?

¢ Tira fotos intimas sem o seu consentimento e ameaca expor
suas fotos intimas, caso vocés terminem o nhamoro?

® Esconde anticoncepcionais, indo contra a sua decisao de nao
ter filhos no momento?

® \/océ engravidou e agora quer te forcar a abortar, inclusive te
dando remedios ou agredindo fisicamente sua barriga?



Se vocé marcou uma dessas
questoes, voce pode estar
vivendo um relacionamento
abusivo e corre o risco

de violencia fisica e psicologica.

O telefone da Central

de Atendimento é o 180

Nele voce recebera informacoes
e orientacoes sobre o registro de violencia,
redes de apoio e orientacoes legais.



Tipos de
Relacionamentos

Abusivos

E importante estar
de olho nos sinais,
e agora vamos falar
sobre alguns deles:

C
‘!l



O PROBLEMA:

® Tenta controlar o que voce veste;

® Tenta controlar o que vocé come
(chegando a dizer que voceé esta acima do peso ou depreciando sua imagem);

® Tenta controlar suas amizades e as vezes quem voce vé da sua familia;
® Tenta controlar seus horarios;

® Nao deixa voce emitir alguma opiniao.



® \/alorize sua liberdade;

® Avalie se a pessoa consegue respeitar seus horarios de estudo e trabalho;
® Avalie se a pessoa consegue respeitar suas amizades e sua familia;

® Avalie se a pessoa nao esta sendo agressiva com colegas e familiares;

® Avalie se a pessoa respeita suas escolhas, incluindo as roupas gue voce quer usar,
cabelo e maquiagem.



O PROBLEMA:

® Te segura com forca pelos bracos;

® Te empurra durante as discussoes;

® [e soca, chuta e derruba coisas durante as disCusSOesS;

¢ Ja te ameacou com uma arma (branca ou de fogo) ou ameacou pegar alguma arma;

®* Em algum momento falou que gostaria de resolver os problemas
de relacionamento atraves de agressao ou fazendo alguma loucura;

® Usa outras formas de contato fisico para te ameacar, tipo esbarroes e outras formas
de contato de proposito.



® \alorize sua integridade fisica;
® Avalie se a pessoa consegue respeitar seu espaco, sem abordagens fisicas;

® Avalie se a pessoa consegue ter discussoes sadias sem que haja algum
tipo de contato fisico intimidador;

® Deixe claras suas regras de respeito e que elas sao inegociavelis;

® Corte o mal pela raiz: informe que um relacionamento com agressoes fisicas nao € viavel.



O PROBLEMA:

® Fala ofensas diariamente, que te deixam pra baixo;
® [az criticas constantes ao seu peso e a sua aparencia;
® Tenta te humilhar usando apelidos e deboches;

® Desmerece suas conguistas e desestimula sua busca por trabalho,
CUrsos e novas oportunidades;

® Tenta, com palavras suaves, fazer voce desistir das suas conquistas;
® Tenta te obrigar a abrir mao das coisas que voce gosta de fazer;

® Demonstra incOmodo com a sua independéncia e inteligéncia;

® Tenta te punir cada vez que vocé conquista algo.



® \/alorize as suas proprias conquistas;
® Avalie se a pessoa te da apoio nos seus desafios e conquistas;
® Nao abra mao do que voce gosta de fazer;

® Deixe claro que voce esta disponivel para ouvir as criticas construtivas,
mas que nao aceita intimidacoes € proibicoes;

® Avalie se a pessoa consegue ter discussoes sadias sem gue haja algum tipo
de contato fisico intimidador ou pressao psicologica;

® Deixe claras suas regras de respeito e que elas sao inegociaveis;
® Corte o mal pela raiz: informe que um relacionamento que reduz sua autoestima nao € viavel.



O PROBLEMA:

® Faz de tudo pra mudar a sua opiniao e te deixar em
casa, sem contato com outras pessoas;

® Quer controlar tudo o que vocé faz com o seu celular;

® a7 visitas constantes ao seu trabalho/escola/faculdade,
impedindo que voceé tenha novas amizades e criticando
suas/seus colegas de trabalho/estudo;

® Quer controlar o que voce veste e 0 que voce come;

® Briga com seus familiares e te ImpoOe restricoes para
falar com eles;

® Forca a sua saida de casa para morar com eles;

® Forca sua saida do trabalho/escola/faculdade;

® Forca uma gravidez para que voce tenha que abrir mao
dos seus planos;

® Nao gosta dos seus amigos e te proibe de falar com eles;

® Te convence de que VOCE € a unica pessoa responsavel pelos
problemas no relacionamento;

® Faz ameacas e chantagens para que VOCE nao
termine o0 namoro;

® Te impOe castigos para situacoes e afirma que vocé tem culpa;

® Depois de uma briga, se torna docil como se nada tivesse
acontecido.



® Seja firme nas suas decisoes e deixe
claro que voceé espera que a pessoa
entre na relacao para somar e nao para
acabar com seus sonhos;

® Nao abra mao do que voce gosta de fazer;
® Nao abra mao dos seus familiares e amigos;

® Avalie se morar junto € uma opcao sadia
e segura;

® Defina regras e responsabilidades;

® Nao abra mao das suas amizades
e das pessoas que te aconselham;

® Nao sinta culpa por tudo;
® Nao aceite castigos;

® Avalie se € a melhor hora para vocé
ter filhos.



® Te obriga a fazer sexo na hora que voce nao quer;

® Tenta te convencer de que sexo € obrigacao;

® Faz chantagens emocionais para que voce faca sexo;
® Faz chantagens emocionais para que voce ceda em todas as questoes;

® Tem regras rigidas e te ameaca com castigos € violencia sempre que voce nao realiza algo;
® Te pune por achar que somente voce deve fazer as tarefas domesticas;

® Te obriga a tirar fotos intimas;

® Te obriga a fazer atos sexuais que te deixam desconfortavel;

® Te obriga a filmar os atos sexuais;

® Ameaca publicar fotos e videos intimos caso voce nao faca o que ela quer.




® Avalie se ha parceria na realizacao das atividades domesticas;

® Imponha regras! Nao abra mao de fazer o que voce gosta;

® Nao aceite castigos e chantagens emocionais;

® Nao autorize filmagens e videos que te deixam desconfortavel;

® Alerte que compartilhar imagens intimas € crime, passivel de punicao legal;

® Avalie se no seu relacionamento ha mais parceria do que chantagens emocionais
e obrigacoes impostas.



Alguns crimes
que sao
cometidos num
relacionamento
abusivo:




E um crime também chamado de “sexting” ou “sextorsao”,
que consiste na ameaca e/ou exposicao de fotos e videos intimos.

Nesse caso, voce tem o direito de evitar que essas imagens sejam
publicadas na internet e em outros canais virtuais e pode recorrer

a justica para evitar que isso ocorra ou buscar punicao/indenizacao,
caso ja tenham sido divulgadas.



1. Conheca e explore as centrais de ajuda e seguranca online das plataformas
digitais que voce utiliza (Twitter, Instagram, Google e Facebook possuem canais
de seguranca online e denuncia, e voce pode solicitar a remocao dos videos
e imagens nos servicos de busca desses aplicativos);

2. Em caso de vazamento, armazene o maximo possivel de informacoes
e prints sobre o0 que foi publicado nas redes e demais midias;

3. Procure uma delegacia de policia para registrar a ocorréncia;

4. Lembre-se: preservar a sua intimidade € um direito seu € uma obrigacao dos demais!
Entao, nao se culpe nuncal!

A ONG Safernet auxilia pessoas que foram vitimas de crimes digitais. Acesse: https://new.safernet.org.br/content/infografico-como-denunciar-sextorsao
e obtenha informacoes e orientacoes sobre como proceder em caso de ameacas ou vazamento de fotos/videos intimos.



Relacionamento abusivo nao é so agressao fisica.
Se mexe com o seu psicologico, é abusivo.

A violéncia psicologica, conhecida como gaslighting,

€ uma forma de abuso psicologico no qual informacoes
sao distorcidas e seletivamente omitidas para favorecer
o abusador/abusadora, com a intencao de fazer a vitima
duvidar de sua propria memoria, percepcao e sanidade.

Muitas vezes no relacionamento vocé se deixa levar a
achar que esta sempre errado(a) e acaba se sentindo
pressionado(a) a concordar com tudo que o(a) outro(a)
fala em relacdo a vocé. Isso faz muito mal, pois €
dificil compreender que vocé esta num relacionamento
abusivo, sem que haja provas fisicas de que houve
violéncia. A situacao de confusao mental provocada
pelo(a) agressor(a) faz com que a vitima esteja sempre
duvidando de sua percepcao e de sua memoria,

levando a vitima a acreditar em situacoes inexistentes
e a inventar novos fatos que desmentem o que de fato
ocorreu, dando ao(a) agressor(a) o dominio da relacao
afetiva.

Se ha proibicoes, punicoes, discussoes pesadas
em gue voce termina “rendido(a)”, concordando
com tudo o que a pessoa faz, avalie se € um
relacionamento abusivo.

O gaslighting € entendido como uma modalidade

da violéncia psicoldgica e € muito presente na vida
das mulheres. Nela, o(a) agressor(a) cria fatos e
informacoes, intencionalmente premeditados, que sao
utilizados pelo(a) agressor(a) para dominar a relacao
afetiva. Na legislacao brasileira, esse crime esta
previsto na Lei Maria da Penha (Lei n® 11.340/2006), na
modalidade “agressao psicologica contra as mulheres”.



A maioria dos casos de violéncia contra a mulher
foram cometidos por homens com as quais
as vitimas mantinham algum relacionamento afetivo.

Muitas mulheres acreditam que, durante o
relacionamento, sua obrigacao e satisfazer todos

os desejos da pessoa. Mas isso nao € verdade.

Se voceé ndo tem vontade ou nao se sente a vontade
para ter relacoes sexuais, deve exercer sua opiniao.
Caso contrario, é estupro!

A Lei Maria da Penha, no Artigo 7°, preve a violéncia
domestica, incluindo a sexual, na qual a mulher &

forcada ou coagida a relacao sexual sem consentimento.

Mesmo que seja uma relacao de muitos anos,

até mesmo com filhos, € importante refletir se ha liberdade
para que voce faca o que desejar no relacionamento

e nao aquilo que € obrigada. Por conta desse quadro

de violéncia e da dificuldade da mulher em se reconhecer
como vitima, muitas apresentam quadros de depressao,
panico, suicidio e outros disturbios.

Existe estupro no relacionamento e precisamos entender
que iSso € crime, com pena prevista de 6 a 10 anos de reclusao.
Atraveés da Lei Maria da Penha, o agressor pode ser afastado
de casa e proibido de chegar perto da vitima e dos filhos,
dando a vitima o direito de permanecer na residencia.

Fonte:
https://www.uol.com.br/universa/noticias/redacao/2017/08/17/
existe-estupro-em-relacionamento-e-isso-e-crime.htm



Ja analisamos diversas formas de violencia num
relacionamento abusivo e destacamos que a violéncia

fisica, geralmente, € gradual e tem por objetivo demonstrar

a vitima o dominio do agressor.

Comeca com apertoes, empurroes e aumenta com

O passar do tempo, podendo levar ao crime de tortura

e a morte. Sao muitos os tipos de violéncia fisica:
empurroes, socos, pontapes, tapas, arranhoes, asfixia.
Pode tambéem ser compreendida como a vitima amarrada
Oou acorrentada, submetida a queimaduras, proibida

de circular por determinados comodos da casa,

mutilada, ter seus cabelos cortados contra sua vontade,
entre outras formas de violéncia.

O agressor sempre utiliza formas de causar
mais sofrimento e convence a vitima de que esse

sofrimento € resultado das acdes da propria vitima.
Se 0 seu caso se enquadra nessas caracteristicas,
ressaltamos que € necessario buscar orientacao,
através do 180 (Central de Atendimento a Mulher),
ou 190 (Policia Militar), ou se dirigir a uma Delegacia
da Mulher, para buscar ajuda especializada.

A Lei Maria da Penha da protecao para mulheres vitimas
de violéncia familiar e domestica, oferecendo como
recurso o afastamento do agressor de casa € a proibicao
de chegar perto da vitima e dos filhos. Com a ajuda
especializada dos CRAS e CREAS, também ¢é possivel

ser atendida em uma das Casas da Mulher para obter ajuda
psicologica, acolhimento em abrigo e encaminhamento
para as unidades basicas de saude.






Um dos motivos
que levam muitos
adolescentes e
jovens a entrarem
em relacionamentos
abusivos esta
relacionado a sua
autoestima.




A opiniao que voceé tem ou faz sobre s,
que € ou foi construida a partir de diversas
experiencias pessoais com o mundo ao
seu redor e formada também a partir das
informacoes ou opinioes que 0s outros
tém de voce.

AUtOeStI m a Quando ela esta baixa, podemos acabar

por depender da opiniao de outras

- u gnm essoas para nos sentirmos bem.
significa: "

Assim, acabamos nos envolvendo em
relacionamentos complexos, dos quais
temos dificuldades de sair por medo de
nao encontrarmos ambientes em que nos
sintamos valorizados(as) fora do namoro.



O plano
de ter
uma
familia

Esse sonho esta diretamente
relacionado aos problemas que
enfrentamos na nossa casa

e projetamos no namoro todas
as expectativas de um
relacionamento positivo.

Assim, nos tornamos dependentes
emocionalmente e com muita
dificuldade de refazer os planos
de uma vida em familia caso

O relacionamento nao dé certo.

E necessario superar esse entendimento
de que vocé nao consegue ser feliz
se nao tiver uma companhia.



Nossa trajetoria
familiar e as pessoas
que consideramos
como referencia:
rompendo o ciclo de
violencia e abusos...




Como falamos antes, podemos nao estar vivendo num
ambiente feliz. Talvez nossos familiares e as pessoas
que consideramos como referencia também vivam

um historico de um relacionamento abusivo, e com
ISSO ouvimos frases que foram naturalizadas, como:

“Voce tem “Ele te bateu “Se ele trabalha fora,
que aguentar esse porgue vocé irritou a obrigacdo de cuidar
comportamento, bastante. Vocé bem de tudo na casa é sua!”
no fundo que mereceu!”
e amotr...”
“Se nao estiver
te bancando,

nao pode te bater. “Aguenta cuida das criancas
Mas se estiver mais um pouco, ¢

“Nao vou te receber
“Ele N30 de volta em casa.
Fica com ele, porque isso
é normal. Logo, logo,
VOCE€s vao voltar...”

bancando, vocé tem porque vai porque ele”
que aguentar...” melhorar...” € homem...




Talvez voce esteja vivendo um ciclo de violencia

em que sua familia e pessoas que sao referencia
para voce tambem precisam identificar que estao
reforcando e perpetuando um relacionamento
abusivo, e € importante conversar para que possam
romper com esse ciclo de violencia juntos.

Que tal analisar os sinais de um relacionamento abusivo juntos e
identificar quem sao as pessoas proximas a voce que precisam de apoio?

Voce ja pensou nos relacionamentos da sua familia? E até nos de amigos
que voce goste muito e considere como exemplos de vida?




Escreva nesta
arvore genealogica

as pessoas da sua - Y
familia e pessoas
de referencia que b4 e ¥

vivem ou ja viveram
relacionamentos
abusivos...

E avalie se essa é
uma experiencia gque
merece ser repetida...




E importante sabermos

se somos os abusadores
no relacionamento abusivo...

Mais do que agredir fisicamente a pessoa
de quem somos proximos afetiva

e romanticamente, os relacionamentos
abusivos podem comportar acoes de
constrangimento emocional ou psiquico.

Atitudes tidas como normais € aceitas

em nossa sociedade, vistas até mesmo
COMO engracadas ou como provas de amor,
podem ser o inicio de um sentimento

de posse, levando ao desrespeito mutuo

e ao desgaste da relacao.

Situacoes extremas onde um dos parceiros(as)
foi traido(a), por exemplo, levam a necessidade
de constantes comprovacoes de que o outro
esta falando a verdade.

E importante que cada pessoa possa avaliar
suas acoes, a fim de perceber os sinais

que podem levar a um comportamento abusivo
em relacao ao outro.



Para nao repetirmos ciclos abusivos nas relacoes,
veja abaixo os sinais que indicam se voce esta tendo
um comportamento abusivo na sua relacao:

® Eu ligo o tempo todo para a pessoa com quem ® Quero que ele(a) se comporte da forma como eu aprovo.
me relaciono, duvidando recorrentemente das ® Acredito que meu(minha) parceiro(a) tenha a obrigagéo
informagoes que ela me da. de me consultar antes de cortar o préprio cabelo

® Peco fotos do local ou pra falar com outra pessoa ou fazer uma tatuagem. Preciso autorizar suas decisoes
presente no ambiente para confirmar a informacao sobre o proprio corpo.
recebida. ® Acredito que meu(minha) parceiro(a) tenha obrigacéo

® Tenho crises de ciumes todas as vezes que meu(minha) de manter relacao sexual comigo, afinal sou fiel e a
parceiro(a) fala com outro homem ou mulher ou da pessoa e responsavel por atender os meus desejos
atencao aos seus colegas. sexuais.

® Quero a atencao da pessoa o tempo todo. ® Faco elogios e cedo para obter ganhos como forma
Nao suporto que ele(a) faca alguma atividade de conduzir o outro a fazer o que eu quero.
em que eu nao esteja incluido(a). ® Acesso as redes sociais para verificar tudo o que

® Mexo no celular do meu(minha) parceiro(a), meu(minha) parceiro(a) curtiu pra ver se aprovo ou nao.
sem sua autorizagao, procurando ver quem ® Faco amizade com os parentes de meu(minha) parceiro(a)
falou com ele(a). para obter informacdes sobre sua vida e o que faz

® |nterfiro na forma como meu(minha) parceiro(a) na minha auséncia.

se veste, se maguia ou usa acessorios.



pessoa que reconstroi sua vida...

S -

frente )
Nada e mais forte do que uma

Nao duvide: voce é capaz de se reconstruir!



. Padrao de beleza é vocé se sentir bem com voceé:
livre-se do ciclo de caréncia.
Voceé e o seu melhor modelo de beleza.

. Nao deixe ninguem se aproveitar das suas
iInsegurancas. Nao aceite nenhuma orientacao
que reforce medos e fraquezas.

. Resista: sempre havera algueém que te dira
que o melhor € manter o ciclo de violéncia.

Siga EM FRENTE e busque historias novas e felizes.
4. Pense que esse € um momento maravilhoso

para fazer novos planos e focar em areas

da sua vida que antes nao eram prioridade.
Que tal investir nos estudos ou no trabalho?
O Sesc RJ esta de bracos abertos para

te receber e te ajudar nesse planejamento.

5. A sua luta te fez um ser unico!
Nao permita que reduzam os seus direitos.

6. Nao aceite rotulos ou padroes.

/. Pratique o autocuidado e busque ajuda
sempre que necessario.

8. Lembre-se sempre:
voce e sua melhor companhia.

9. Sua liberdade consiste em depender
apenas de si para ser feliz.

10. Empodere mais uma pessoa gque vive um
relacionamento abusivo: multipligue conquistas
e afetos, e ajude outras pessoas a chegarem
onde vocé chegou.



Siga EM FRENTE: peca ajuda através dos servicos disponiveis.

Policia Militar Policia Civil
Delegacia de Repressao aos Crimes de Informatica

; . Localizada no Rio de Janeiro e especializada nas denuncias
Para emergencias e casos de flagrante de crimes virtuais.

e necessidade de intervencao policial.

Servico de Dentincias ONG Safernet » N
bre Violacio de Direit H Auxilia pessoas que foram vitimas de crimes digitais,
Sobre violacao de UIreitos numanos com informacoes e orientacoes sobre como proceder em caso

de ameacas ou vazamento de fotos/videos intimos e outros

Recebe denuncias sobre todos os tipos de crimes contra crimes virtuais. Acesse: _ _ _

os Direitos Humanos, como violéncia, abuso e exploragio new.safernet.org.br/content/infografico-como-denunciar-sextorsao
sexual, tortura, carcere privado, trafico humano, entre outros.

As denuncias podem ser feitas por qualquer pessoa

que tenha conhecimento/informagoes sobre os crimes. CRAS e R :
Centro de Referéncia de Assisténcia Social

Oferece os servicos de assisténcia social para as pessoas em
Central de Atendimento a Mulher situacdo de vulnerabilidade. Dentre esses servicos, destacamos
o cadastro do Bolsa Familia, Beneficio de Prestacao Continuada
. (BPC) e outros programas sociais do governo, encaminhamento

Denuncias realizadas por pessoas proximas a vitima e denuncias para servicos publicos essenciais e abrigos.
anonimas. Qualquer pessoa que testemunhar uma situacao de Oferece apoio as vitimas de violencia domestica e pode ser
violéncia pode denunciar. A policia faz a averiguacdo e encaminha encontrado perto da sua casa.

para os atendimentos especializados.



Compartilhe esta cartilha com seus amigos e familiares.
Nao deixe o relacionamento abusivo se perpetuar.

r), /)




Voce quer saber
se esta em um
relacionamento
abusivo?




Para cada pergunta,
escolha uma das opcoes
que mais se aproxima
da sua realidade. Depois
e SO somar os pontos
e verificar o resultado.




@ Nao, eu costumo ouvir palavras de apoio e incentivo.

Q Tivemos discussoes pontuais, que foram resolvidas com dialogo.
G Tenho notado algumas falas que me entristecem.

Q Essas falas sao constantes, mas considero que posso suportar.

G Essas falas atingiram um limite: sao constantes, intensas e me aborrecem bastante.

Pontuacgo: A=5,B=4,C=3, D=2, E=1.



Nao, recebo apoio, muita motivacao e suporte para alcancar meus objetivos.

No inicio nao compreendia os meus sonhos, mas hoje respeita
e conversamos muito sobre isso.

Eu preciso sempre justificar e explicar o que estou fazendo.

Demonstra pouco interesse, parece nao valorizar minhas conquistas.

Sempre que conquisto algo, temos brigas e discussoes, como se estivesse
com ciumes ou se sentindo reduzido(a) pelas minhas vitorias.

Pontuacgo: A=5,B=4,C=3, D=2, E=1.



e Pelo contrario, percebo que ha uma valorizacao das minhas liberdades individuais.

Q Ja houve um questionamento sobre as minhas relacoes com amigos e familiares.

e Conversamos e alinhamos nossas expectativas no relacionamento.

Q Percebo que ha uma grande insatisfacao sobre as minhas relacoes
com amigos e familiares e até com meus colegas de trabalho.

G Controla tudo: meu celular, minhas redes sociais, minhas ligacoes,
e ISso me deixa com a sensacao de sufocamento.

Pontuacgo: A=5,B=4,C=3, D=2, E=1.



Q Nao vejo dessa forma: ha respeito e valorizacao da minha liberdade
e da minha opiniao.

Q Nao percebo nenhuma atitude manipuladora.

G As opinioes que recebo sao resultado de dialogo
e de uma construcao conjunta.

@ Ha uma tentativa de me desacreditar frente aos conflitos que vivemos.

G Ha um esforco para controlar tudo o que faco:
as roupas que visto, meu dialogo com outras pessoas,
os lugares que frequento e até o que penso...

Pontuacgo: A=5,B=4,C=3, D=2, E=1.



e Nao percebo nenhuma manifestacao de ciume.

Q Considero uma manifestacao de ciume leve, que nao afeta
minha rotina nem me prejudica.

© E uma relagiao sufocante, pois ha um imaginario
de que sempre estou fazendo algo errado e sou muito
cobrado(a) sem nem ter feito nada...

Pontuacgo: A=5,B=3, C=1.



e Nao! Dividimos as despesas e tenho total acesso as informacoes financeiras
da nossa vida a dois.

Nao! Por termos faixas salariais diferentes, o que tem salario maior assume
a maior parte das despesas. Mas fazemos isso harmonicamente e com total acesso

as informacoes.

Nao sel. Nao falamos sobre despesas - cada um paga suas contas e nao planejamos
nem compartilhamos nada.

Sim. Hoje percebo um esforco para que eu deixe de administrar o meu dinheiro
e deixe tudo para ele(a).

Sim. Ha um controle do meu dinheiro, do meu pagamento e ate das contas que temos
em conjunto. Eu nao tenho autonomia para participar da economia domestica.

Pontuacgo: A=5,B=4,C=3, D=2, E=1.



e Extremamente satisfeito(a).

(®) Pouco satisfeito(a).

G Nem satisfeito(a) nem insatisfeito(a).
@ Pouco insatisfeito(a).

G Extremamente insatisfeito(a).

Pontuacgo: A=5,B=4,C=3, D=2, E=1.



a Nao é agressivo(a).
Nao percebo nenhum sinal de agressividade verbal ou fisica.

Q Percebo agressoes verbais, impaciéncia e atitudes autoritarias.

G Tenho sofrido agressao fisica.

Pontuacgo: A=5,B=3, C=1.



Pontuacao

32 a40
pontos

18 a 31
pontos

E importante que vocé avalie se a sua satide emocional, seus direitos
e a sua integridade fisica estdo em risco. Vocé é sua maior protecao!






