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OOQUEEA
VIOLENCIA
PSICOLOGICA?

A violéncia interpessoal € uma das formas de violéncia identificada pela
Organizacdo Mundial de Saude (OMS). E frequente associarmos o termo
violéncia ao uso da forga fisica, a algo que deixa uma marca visivel na vitima
(nédoas negras, cicatrizes, feridas ou inchacgos, por exemplo). Contudo, a
violéncia inclui qualquer uso intencional da for¢ca, coacao ou intimidacao
com a finalidade de lesar a integridade, os direitos e necessidades de
outra pessoa. Inclui ndo apenas a violéncia fisica, mas também a violéncia
psicologica, sexual, econdmica e patrimonial ou por negligéncia.

A violéncia psicologica é mais frequente do que a violéncia fisica. E
comum que anteceda ou acompanhe outros tipos de violéncia (fisica, sexual
ou financeira, por exemplo). Pode acontecer numa relacéo presencial ou em
relacoes estabelecidas online.
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A violéncia psicologica nao é
uma “forma menor’ ou ‘mais
leve” de violéncia. Para uma
relacao ser violenta ou abusiva
NAo € necessario que a violéncia
fisica esteja presente.
Qualquer forma de violéncia €
grave e inaceitavel. A violéncia
psicologica é tao grave quanto
a violéncia fisica!
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COMO SEI SE ESTOU
A SER VITIMA

DE VIOLENCIA
PSICOLOGICA?

Ha muitas formas de exercer violéncia
psicologica, incluindo, entre outras:

HE N ;iii :El;;
Chamar nomesl/insultar, Humilhar ou criticar Gritar, ameacar ou usar o
por vezes, recorrendo a de forma destrutiva a tom de voz como forma
expressodes depreciativas competéncia, inteligéncia de intimidacao, de forma a
e humilhantes, com base ou caracter (“nao percebes provocar medo, sentimentos
na etnia, no género, na nada disto”, “és incapaz”, de inferioridade ou inibir o
orientagao sexual, ou em ‘nunca acertas”, “ninguém te comportamento da vitima.
qualquer outra caracteristica. aturava”), em privado e/ou em

publico.
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Destruir ou tornar
inacessiveis objetos com
valor afetivo para a vitima

(por exemplo, rasgar ou
esconder fotografias, cartas ou
outros documentos pessoais
importantes).

Ignorar, excluir ou

menosprezar opinides, ideias,

contributos ou sentimentos,
comunicando que “nao tém

valor” ou sao “ridiculos” (“cala-

te, ndo percebes nada disto”).

Usar um discurso
culpabilizante (“tu mereces
isto”, “fizeste isto a ti
propria/o”, “a culpa disto tudo
e tua”, “tu € que me tiras do
sério”), que faz a vitima sentir-
se responsavel por aquilo que
aconteceu ou invalidante (“tu
até tentas, mas isto ultrapassa
a tua compreensao”, “nao

H

estas a ver/pensar bem”, “és

demasiado sensivel’, “toda a
gente sabe que nao prestas”).

Expor ou partilhar
informacgao pessoal
ou confidencial
para envergonhar ou
descredibilizar (por exemplo,
partilhar fotografias sem
consentimento, expor
segredos).

Controlar financeiramente,
por exemplo, ndo dar
acesso a propria conta
bancaria, a cartdes de crédito
ou multibanco; exigir a
justificagao de todo o dinheiro
gasto ou retirar indevidamente
parte do salario da vitima.
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Controlar o acesso
a informacoes ou
oportunidades, dificultando
a possibilidade de a pessoa
tomar decisdes e ter maior
autonomia, exigindo que a
pessoa pense da mesma
forma ou, por exemplo,
impondo regras estritas e
pormenorizadas.
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Revistar e controlar objetos Tentar isolar a vitima de
pessoais, como a agenda, o familiares, amigos ou de
telemével ou o computador outras pessoas, de forma

(por exemplo, obrigar a dar a controlar a sua vida (por
acesso a todas as passwords exemplo, dificultando ou
de acesso). impedindo que combine

atividades com outras
pessoas, inventando
desculpas para nao fazer parte
de determinadas atividades).

Vitimizar-se. O/a agressor/a Desacreditar e manipular
“‘inverte a situacéo” e acusa (“isso ndo aconteceu”, “estas
a vitima de ser ela a ter um a imaginar coisas”), incluindo
comportamento violento, de fazer a pessoa duvidar das
estar a reagir exageradamente  suas proprias percecgoes (em
ou de ser egoista/carente inglés, gaslighting) e agir
por expressar as suas como se fosse o0 “dono/a da
necessidades ou desejos razao’.

(“Nunca valorizas o que fago

por ti”, “estas a ser ma/mau
para mim”).
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O

Impedir oportunidades de
denuncia da situagao (por
exemplo, acompanhar a vitima
a consultas médicas e impedir
que fique sozinha com o/a

profissional de saude).

Impedir de descansar
ou de dormir.
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Perseguir no trabalho, na
rua, nos espacgos de lazer,
online (em inglés, stalking) e
monitorizar todos os passos
da vitima ou espia-la (por
exemplo, obrigar a pessoa

a ativar em permanéncia o
localizador do telemovel ou
colocar um localizador em
objetos pessoais da vitima).

- (x O

Fazer uso intencional do
siléncio, da indiferenca ou
da exclusdo como forma

de castigo ou controlo (por
exemplo, nao falar com

a vitima, depois desta ter
preparado uma refeicao que
a pessoa agressora nao
gostou).

Provocar discussoes e

ter explosdes de zanga
imprevisiveis e sem motivo
aparente, obrigando a vitima
a estar constantemente alerta
a indicadores que possam
sinalizar essas situagoes.

O elemento comum aos
diferentes comportamentos
de violéencia psicologica ¢ a
tentativa de diminuir e controlar
o/a outro/a, seja atraves da
humilhacao, do medo, da
manipulacao ou do isolamento.
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Nem todos os comportamentos
desagradaveis, criticos ou
intensos sao, por si soO, violéncia
psicologica. O contexto em que
ocorrem, a repeticao e a intencao
sSao essencials para compreender se
existe um padrao de abusol/violéncia.
Uma critica pontual, um tom de voz
exaltado num momento stressante ou
até uma piada de mau gosto podem
ser inadequados, mas nao significam,
necessariamente, violéncia.
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OUEM PODE
SER VITIMA

DE VIOLENCIA
PSICOLOGICA?

Qualquer pessoa pode ser vitima de violéncia psicolégica, independen-
temente da sua idade, género ou profissao. Criangas, jovens, adultos/as e
idosos/as, rapazes e raparigas, homens e mulheres podem ser vitimas.

~fQ &0

Pessoas Criancas e Pessoas idosas Pessoas que vivem
pertencentes a adolescentes, dependentes de com doenga mental,
grupos minoritarios, sobretudo quando nao cuidados, sobretudo que, devido as

por exemplo, tém redes de apoio guando as suas condicionantes da
minoria étnicas ou que incluam familiares  decisbes também sdo  doenca, podem ser
raciais, migrantes, e amigos/as, tém tomadas por outras desacreditadas, alvo
comunidade baixa autoestima e/ou  pessoas, interferindo de discriminacéao
LGBTQIA+, pessoas viveram situacdes de diretamente na sua ou de manipulagao
com deficiéncia, negligéncia, rejeicao autonomia. emocional.

pessoas em situacao ou violéncia.

de pobreza.

Ainda assim, ha pessoas que se encontram mais vulneraveis, por exemplo:

A violéncia filioparental, ou seja, aquela que ¢é praticada pelos filhos/as sobre
0s progenitores/as, também € uma realidade.
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COMO SE PODEM
SENTIR AS VITIMAS
DE VIOLENCIA

4

PSICOLOGICA?

Nao existe uma forma unica de
reagir a vivencia de uma situacao
de violéncia psicologica.

Cada pessoa pode sentir-se de forma
diferente, dependendo n&o s6 das
suas caracteristicas  psicologicas
individuais e de experiéncias de vida
anteriores (por exemplo, historial de
vivéncia de situacdes adversas), mas
também de aspetos relacionados

com a situagao abusiva: intensidade,
frequéncia e duracdo da situacao
de violéncia; relagcdo com a pessoa
agressora; apoio, formal e informal, de
estruturas, entidades e de familiares e
amigos/as.
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Ainda assim, ha formas de reagir que sao relativamente comuns. Por

exemplo, as pessoas que sao vitimas tendem a sentir-se:

INSEGURAS,
COM VERGONHA
E HUMILHADAS.

SEM CONFIANCA
E ESTIMA POR
SI PROPRIAS.

TRISTES,
FRUSTRADAS
E NAO
COMPREENDIDAS.
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INCOMPETENTES

E INCAPAZES
(POR VEZES,
ATE DE REALIZAR
TAREFAS SIMPLES).

VULNERAVEIS
E FRAGEIS.

COM VONTADE
DE SE ISOLAREM.

DESMERECEDORAS

DO RESPEITO
E/OU AMOR
DOS OUTROS.

IMPOTENTES,
PORQUE
ACREDITAM QUE
NAO CONTROLAM
A SITUACAO E/OU
NAO PODEM SAIR
DELA.

COM
DIFICULDADES DE
CONCENTRAGAO.

COM DIFICULDADE
EM DORMIR E/OU
COM PESADELOS.

CONFUSAS
POR NAO
COMPREENDEREM
PORQUE SE
SENTEM
“EM BAIXO”.

DEPENDENTES

DO AGRESSOR
OU AGRESSORA.

COM MEDO
E ANSIOSAS,
FICANDO (HIPER)
VIGILANTES AO
QUE ACONTECE
A SUA VOLTA.

CONVENCIDAS DE
QUE O MUNDO E
UM LUGAR HOSTIL.
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As vitimas de violéncia psicologica podem nao
ter uma unica ndédoa negra. As suas “feridas”
sao invisiveis e igualmente dolorosas,
afetando negativamente o bem-estar e a
Saude Psicologica.

As vitimas de violéncia psicologica podem
desenvolver, sobretudo a médio e longo prazo,
problemas de Saude Psicologica, incluindo,

perturbacoes da ansiedade, depressao,
perturbacoes alimentares, comportamentos
auto lesivos ou tentar o suicidio.

Pode saber mais nos documentos OPP:

VAMOS FALAR SOBRE .,

DEPRESSAO
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QUEM PODEM
SER OS/AS
AGRESSORES/AS?

Tal como qualquer pessoa pode ser vitima de violéncia
psicologica, os/as agressores/as também podem ser
qualquer pessoa: o/a parceiro/a, um/a colega de trabalho,
um/a chefe, um pai/mae, um irmao/irma, um amigo/a, um/a
cuidador/a ou um filho/a.

Os agressores ou agressoras podem ser mais novos ou
mais velhos, ter um nivel educacional ou um estatuto so-
cioeconomico baixo ou elevado e desempenhar qualquer
profissao.
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OUAIS SAO OS

SINAIS DE ALERTA
PARA VIOLENCIA
PSICOLOGICA? AO
OUE DEVO ESTAR

ATENTO/A?

Frequentemente, a violéncia psicologi-
ca acontece de forma subtil. Pode ser
dificil de reconhecer e detetar. Por
vezes, acontece apenas quando o/a
agressor/a e a vitima se encontram
a sos, tornando dificil apercebermo-
-nos do que esta a acontecer. Outras
vezes, pode acontecer em publico.
Nestas situagdes, € comum que, quem
observa, ndo reaja a essa situagao
— sao os chamados observadores/as
passivos/as (em inglés, bystanders).
Isto acontece ou porque nao identifi-
cam de imediato os comportamentos
como sendo violentos, porque desva-
lorizam a situagdo, porque preferem
nao se envolver (“vou criar aqui uma
situacao e a pessoa ainda pode agre-
dir-me a mim”) ou porque ha uma di-
fusdo de responsabilidade (“se calhar
alguém ja falou com ele/a”).

E importante n3o cair na armadilha de

pensar “ndo é assim tdo mau” e mini-
mizar o comportamento do/a agres-
sor/a. Nao raras vezes, a propria Vvi-
tima procura justificar e desculpar o
comportamento do/a agressor/a, atri-
buindo a si propria (as suas caracte-
risticas e comportamentos) a respon-
sabilidade pelas condutas violentas de
que ¢é alvo ou justificando os compor-
tamentos com fatores “externos” ao/a
agressor/a (por exemplo, consumo de
alcool ou problemas laborais). Nao
raras vezes também, a vitima perce-
ciona o comportamento violento como
um sinal de protecao, cuidado e amor,
“normalizando” o comportamento vio-
lento do/a agressor/a.
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IMPORTANTE!

As perguntas mais
importantes a fazer sao:

A PESSOA FICA
PREOCUPADA
OU APREENSIVA
A PESSOA A PESSOA Olig';gcé E%TA
PARECE ESTAR COMPORTA- AGRESSOR/A? A PESSOA
DEFENSIVA OU SE DE FORMA .

DESCULPABILIZA
HIPERVIGILANTE DIFERENTE NA C(C')DI\',IZ()%?LS,\?:O CONSTANTEMENTE
EM CONTEXTOS PRESENCA DO/A O AGRESSOR/A?
SOCIAIS? AGRESSOR/A? D2 WA Gl
' ' POROUE ELE/
ELA PODE ESTAR
PREOCUPADO/A
COMIGO).

As respostas a estas perguntas, podem
ajudar-nos a perceber se ha sinais de alerta.
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Os sinais podem variar de contexto para contexto e ser identificados na
vitima, no/a agressor/a e na interagao entre ambos e/ou no grupo.

Mostra-se nervosa,
hesitante ou em siléncio na
presenca do/a agressor/a.
Evita expressar opinides ou
pedir ajuda, com medo de
“dizer algo errado”.

Parece menos produtiva e/
ou falta frequentemente ao
trabalho.

Prefere trabalhar sozinha

e nao se envolver em
conversas de grupo.

4

Raramente fala abertamente
sobre a relacdo com
pessoas proximas.

Mostra medo, confusdo ou
culpa quando fala sobre a
relacdo com o/a parceiro/a.
Tende a estar alerta, ansiosa
e/ou com baixa autoestima.
Muda de comportamentos,
roupas ou rotinas para evitar
discussoes.

Justifica o comportamento
agressivo/a do outro/a
(“ele/a é assim porque esta
stressado/a”; “ele traz os
problemas do trabalho para
casa’).

Interrompe, ridiculariza ou
corrige desadequadamente
em publico.

Ignora contribuicoes,
desvaloriza ideias ou atribui
erros a uma sé pessoa.
Usa o controlo ou a
humilhagdo como forma de
“lideranga”.

Faz comentarios sarcasticos
ou “piadas” a custa do/a
trabalhador/a.

Quer saber sempre com
quem o/a parceiro/a fala,
onde vai ou o que faz.

Diz o que vestir e ndo vestir,
com quem pode ou n&o
estar.

Usa o ciume, a culpa ou

o siléncio como forma de
manipulagao.

Reage com irritagdo ou
desdém quando a vitima se
afirma.

Minimiza comportamentos
agressivos (“nao foi nada de
mais”, “estas a exagerar”).
Inverte responsabilidades
(“tu € que me obrigas a
reagir assim”).
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A comunicacao € tensa e
unidirecional (“quando um
fala, o outro cala-se”).

As interagdes sao marcadas
por ironia, criticas ou
siléncio como forma de
punigao.

Pequenos erros ou opinides
diferentes geram reacoes
desproporcionadas (zanga,
sarcasmo).

As pessoas a volta sentem-
se desconfortaveis, em
alerta ou esgotadas.

Em conversas, a vitima
parece “andar sobre
cascas de ovos” para evitar
conflitos.

As conversas séo
dominadas pelo/a
agressor/a.

O humor do/a agressor/a
define o clima (se esta
calmo, ha paz; se esta
irritado, ha discérdia).

A relagao parece mais tensa
do que afetuosa.
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(2 Numa relacao de amizade...

Sinais de alerta na
vitima:

Evita falar de si ou das
proprias dificuldades em
conversa em grupo.

Aceita criticas duras, piadas
depreciativas ou chantagens
sem reagir.

Diminui o seu proprio valor,
tentando constantemente
agradar ou pedir desculpa.
Fica irritada, agindo de
forma impulsiva noutros
contextos.

Sinais de alerta no/a
agressor/a:

« Faz piadas ou expoe
segredos para diminuir o/a
outro/a.

« Reage mal a autonomia
ou afirmacgao da vitima
(“mudaste”, “ja ndo és o
mesmo”).

- Exige a atengdo do grupo
e procura tirar a palavra a
vitima.

« Menospreza ou ridiculariza
as opinides da vitima.

« Usa a culpa (“se fosses

mesmo meu amigo/a, fazias

isto”) para controlar.

Sinais de alerta na
interacao:

« Ha uma sensacéao de

desequilibrio: um manda, o
outro segue.

« A amizade parece causar

mais tensdo do que bem-
estar.

Pequenos conflitos tornam-
se culpa ou vergonha para a
vitima.

« Avitima nao participa em

conversa do grupo para
evitar conflitos.

222 Na comunidade (escola, vizinhanca,
espacos publicos)...

Sinais de alerta na
vitima:

Evita certos espacos,
pessoas ou grupos, quando
sente que nao é bem-vinda.
Mostra-se calada, retraida
ou ansiosa em ambientes
onde ja se sentiu atacada.
Ri ou concorda com piadas
ofensivas para evitar novas
humilhagdes.

Mostra vergonha ou culpa
por caracteristicas que

a distinguem (origem,
aparéncia, orientagao
sexual, deficiéncia).

Sinais de alerta no/a
agressor/a:

« Faz comentarios
depreciativos, boatos ou
provocagdes com base em
esteredtipos (sobre etnia,

género, idade, classe social,

deficiéncia, orientacao
sexual, etc.).

« Exclui sistematicamente
certas pessoas de
atividades, decisdes ou
conversas.

« Questiona o mérito ou
o valor de alguém por
pertencer a um grupo
minoritario.

« Reforca esteredtipos (“tu

nem pareces daqui”, “isso

LA

€ coisa da tua gente”, “isso
sao habitos da provincia”).
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Sinais de alerta na
interacao:

« Ha desequilibrio de

poder: uns/umas tém
espaco para se expressar,
enquanto outros/as sao
ridicularizados/as ou
punidos/as quando tentam
fazé-lo.

« As reagdes da vitima

(tristeza, desconforto) sao
desvalorizadas.

+ Avitima raramente é

defendida, escutada ou
levada a sério.

« A exclusao ou humilhagao

repete-se, tornando-se parte
do dia a dia.
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@ Na internet e redes sociais...

Sinais de alerta na
vitima:

Mostra-se ansiosa, triste ou
irritada apds estar online.
Evita publicar opinides,
fotografias ou informacdes
pessoais por medo de
criticas.

Esta sempre atenta a tudo
0 que publicam, procurando
algo que pode ser sobre si.
Desaparece, de um dia para
o outro, das redes sociais.

Sinais de alerta no/a
agressor/a:

Envia mensagens
ofensivas, humilhantes ou
ameacadoras (publicas ou
privadas).

Espalha boatos e partilha
imagens (por vezes falsas)
sem consentimento.

Cria perfis falsos para
insultar, provocar ou
envergonhar.

Justifica o comportamento
violento como “opiniao”,
“debate” ou “brincadeira”.
Incentiva outras pessoas a
participar nos ataques ou a
ridicularizar a vitima.

Sinais de alerta na
interacao:

« Ha um efeito de grupo:
outras pessoas juntam-se
ao ataque.

 Avitima é ridicularizada ou
exposta perante um publico
vasto e anénimo.

« Os/as observadores/as (que
nao se identificam com os
comportamentos violentos)
raramente intervém, o que
reforga a sensacéao de
impunidade.

« Ha um clima de tensao
e hostilidade entre
utilizadores/as.

#it Numa relacao entre pais/maes e filhos/
as...

Sinais de alerta na
vitima (pai/mae ou
figura parental):

Evita impor limites ou cede
facilmente para evitar
conflitos.

Sente medo das reacgdes
do/a filho/a e muda
comportamentos para “nao
o/a irritar”.

Justifica as atitudes
agressivas do/a filho/a
(“anda stressado”, “é da
idade”).

Isola-se, evita falar do que
acontece por vergonha ou
culpa.

Mostra exaustao, ansiedade
ou tristeza frequente,
sentindo-se incapaz como
mae/pai.

Sinais de alerta no/a
agressor/a (filho/a):

Reage com hostilidade a
regras, pedidos ou limites
(“ndo mandas em mim”).
Usa insultos, ameacas

ou destréi objetos para
intimidar.

Manipula emocionalmente
(“se ndo me deres, deixo de
te falar”, “és péssimo pai/
mae”).

Mostra falta de empatia
ou arrependimento apos

comportamentos agressivos.

Exige privilégios e reage
com agressividade a
qualquer frustracao.

PERGUNTAS E RESPOSTAS SOBRE VIOLENCIA EMOCIONAL E PSICOLOGICA

Sinais de alerta na
interacao:

« Os papéis parecem
invertidos: o/a filho/a toma
decisbes e o/a progenitor/a
cede.

« O ambiente familiar é tenso,
com medo constante de
discussoes.

« As conversas transformam-
se rapidamente em
acusacoes ou gritos.

- O afeto é condicionado: s6
ha proximidade quando o/a
progenitor/a faz o que o/a
filho/a quer.

« Ha um padrao de poder e
controlo, em vez de respeito
e dialogo.
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Nem sempre estao presentes todos os
sinais. Mesmo que existam apenas
alguns sinais pode ser uma situacao
de violéncia psicologica.

Da mesma forma, se alguém
demonstrar um ou mais destes sinais
nao significa, necessariamente, que é

vitima de violéncia psicologica.

Seja quem for o agressor ou
agressora, seja qual for o contexto
onde ocorre a violéncia psicologica,

A CULPA NAO E DA VITIMA.
Ninguém merece sofrer atos
de violéncia.
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COMO DISTINGUIR
UMA SITUACAO
DE CONFLITO DE
UMA SITUACAO
DE VIOLENCIA
PSICOLOGICA?

E
natural que existam momentos de discordia e tensao entre
as pessoas, seja no trabalho, em casa, na escola ou entre
amigos/as. Os conflitos até podem ser saudaveis, quando
se traduzem em oportunidades para esclarecer perspetivas,
negociar diferencas, reconhecer e corrigir erros, assim como
fortalecer a relacao.

Por outro lado,
e tende a enfraquecer a autoestima, gerar
medo e comprometer o bem-estar emocional da vitima.
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Algumas diferengas podem ajudar-nos a diferenciar entre situagoes de
conflito e situacdes de violéncia psicolégica:

CONFLITO

VIOLENCIA PSICOLOGICA

Ocorre pontualmente, quando ha uma
discordancia ou um problema concreto. As
pessoas podem irritar-se, mas procuram
resolver o assunto e seguir em frente.

Pode envolver emogdes intensas (raiva,
frustragao, tristeza), mas ha preocupacgao
em manter o respeito pelo outro/a, mesmo
em momentos de gritos ou tensao.

Ambas as partes sdo ouvidas e tém
espaco para explicar o seu ponto de vista.
Mesmo que discordem, ha possibilidade de
comunicagao, dialogo e negociagao.

Ha respeito pelos limites pessoais, por
exemplo, evitando insultos, escutando
0 outro/a e reconhecendo quando é
necessario fazer uma pausa ou pedir
desculpas.

Pode resultar em aprendizagem e
reconciliacdo. As pessoas tendem a
sentir que lidam com o conflito de forma
minimamente construtiva. No limite
‘concordam em discordar”.

Ocorre de forma repetida, muitas vezes
sem motivo claro, tornando-se um padrao
de desvalorizagao, critica ou controlo.

Ha intengdo de magoar, humilhar, manipular
ou intimidar, criando medo, culpa ou
vergonha. O objetivo € diminuir ou dominar,
nao melhorar a qualidade da relagao.

Uma das partes tenta impor a sua
perspetiva/ vontade ou silenciar a outra. A
interacdo é usada como arma, nd0 como
ponte.

Os limites pessoais sao ignorados. Ha
insultos, ameagas, chantagem emocional,
ou desprezo pelas necessidades do/a
outro/a.

A violéncia gera medo, inseguranga,
confusao e isolamento, especialmente para
quem € alvo. A confianca na relagao tende a
deteriorar-se com o tempo.

As principais diferencas sédo a intengcao do comportamento (que na violéncia
€ exercer controlo) e o desequilibrio constante de poder. Nas situacées de
violéncia, uma das pessoas tem comportamentos que magoam a outra e que a
impedem de sentir-se segura, respeitada e capaz de se expressar livremente,
em vez de compreender ou resolver a situacao que possa ter gerado discordia.

PERGUNTAS E RESPOSTAS SOBRE VIOLENCIA EMOCIONAL E PSICOLOGICA 22



PORQUE PODE SER
DIFICIL ALGUEM
RECONHECER OU
ADMITIR QUE E
VITIMA?

Muitas vezes, nas relagdes, os comportamentos de violéncia
psicologica comegcam de forma subtil, sdo apresentados
como “preocupacao’, “expressoes de amor e de protecao’,
“brincadeira”, “problemas no trabalho” ou “maneira de ser”,
tornando-se parte da rotina e dificultando a sua identificacao
enquanto comportamentos abusivos. Na comunidade e
nas Redes Sociais, os comportamentos violentos podem
manifestar-se de forma difusa, através de piadas ou de
discursos partilhados por varias pessoas, por vezes sem
um alvo unico.
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Independentemente do contexto, ha varios motivos que podem dificultar
que uma pessoa perceba ou admita que esta a ser vitima de violéncia

psicolégica:

Quando a
desvalorizagao
ou controlo se

tornam frequentes,
a pessoa pode
comegar a vé-los
como “normais” ou
“‘inevitaveis”.

O/a agressor/a
pode distorcer os
factos (“isso néo
aconteceu assim’,

“‘estas a exagerar”),
levando a vitima a
duvidar das suas
proprias percegoes,
emocdes e nivel de
tolerancia.

Em contextos de
trabalho, escola,
amizade ou familia,
pode haver medo
de enfrentar
alguém com mais
poder, estatuto ou
influéncia.

Por exemplo,
receio de ser
desacreditada,
perder
oportunidades,
sofrer represalias
ou ver a
sua imagem
prejudicada.

A vitima pode sentir
que “provocou” a
situacao, que “nao
devia ter caido
nesta situacao”
ou que devia
ter reagido de
outra forma (por
exemplo, “ndo
devia deixar-me
afetar por isto”;
“‘Devia ter posto um
travao antes, agora
é tarde demais”).

A perda de
contacto com
pessoas de
confianca torna
mais dificil ter
outras perspetivas
e reconhecer
que o que esta a
acontecer ndo é
aceitavel.

Quem exerce
violéncia
pode também
demonstrar
afeto, apoio ou
arrependimento,
criando
sentimentos
contraditorios e
esperanga numa
mudancga. A
violéncia apresenta,
frequentemente,
um padrao ciclico,
no qual a fase de
arrependimento
potencia a
confusao.

Algumas pessoas
podem nao
ter referéncias
ou linguagem
para identificar
comportamentos
abusivos/violentos
e compreender o
seu impacto.

Reconhecer que se esta a seralvo de violéncia psicoldgica pode ser um processo
demorado e doloroso. Mas, € o0 primeiro passo para recuperar estabilidade
emocional, restabelecer limites e procurar apoio.
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O QUE PODEMOS
FAZER SE
ESTIVERMOS
NUMA SITUACAO
DE VIOLENCIA
PSICOLOGICA?

Se sentimos que a nossa vida corre perigo.

Se sentimos que precisamos urgentemente de falar com

alguém, opcao 4 (Linha de Aconselhamento Psicologico
do SNS 24).
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Podemos prestar atengéo aos
sinais de violéncia psicoldgica, pois
este é o primeiro passo para nos
protegermos. Ainda que nem sempre
seja facil perceber a gravidade
da situagdo — muitas vezes, o
comportamento violento passa por
fases, alternando momentos “bons”,
de calma ou arrependimento, com
momentos “maus” e de violéncia,
o que gera confusdo. E tentador
inventar desculpas, pensar
que afinal ndo é violéncia, que
prevalecem os momentos positivos,
mas mesmo que achemos que o/a
agressor/a nos quer bem, néo é
uma relagao saudavel. Nas relagbes
saudaveis ndo ha violéncia. Pelo
contrario, o respeito pelos limites,
pelo bem-estar geral da pessoa, pela
escuta ativa do outro/a sao algumas
das caracteristicas das relagdes
saudaveis.

Sempre que possivel, podemos

anotar datas, mensagens, e-mails.

Este registo ajuda a sistematizar
e refletir sobre a frequéncia e

gravidade das ocorréncias e pode
ser importante se decidirmos pedir

apoio ou denunciar junto das
entidades policiais ou judiciais

O comportamento violento € uma
escolha do agressor ou agressora.
Nenhum comportamento ou
caracteristica nossa justifica sermos
alvo de violéncia. Compreender
isto pode ajudar-nos a reduzir
sentimentos de culpa e vergonha.
Também n&o nos compete, enquanto
vitimas, “ajudar” o/a agressor/a.

A vitima ndo consegue mudar o
comportamento do/a agressor/a

fazendo ou sendo algo diferente.

A violéncia psicolégica tem impacto

no nosso bem-estar. Devemos
priorizar o descanso, o contacto com
pessoas de confianca e, se possivel,
atividades que nos tragam calma
ou prazer. Podemos saber mais na
factsheet sobre Autocuidado.
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Sempre que possivel, devemos
evitar estar com o/a agressor/a.
Perante uma situagao de violéncia
devemos tentar n&o nos envolver:
nao tentar explicar, acalmar ou pedir
desculpa. Para nos protegermos,
podemos afastar-nos dessa
situacgado, seja numa discussao com
um/a parceiro/a, na rua ou nas redes
sociais. E Importante lembrar que
fagamos o que fizermos, aos olhos
do/a agressor/a, nao estaremos a
agir corretamente. Definir limites
significa que estamos a tentar
manter relagbes seguras e a
procurar espagos onde nos sintamos
respeitados/as e valorizados/as.

E possivel que, devido & violéncia
psicolégica, nos sintamos mais

afastados de amigos/as e familiares.
No entanto, estas pessoas podem
ser fundamentais para nos sentirmos
mais seguros/as e compreendidos/
as, assim como para ganharmos
coragem para tomar decisdes.
Nao temos de contar tudo o que
vivemos ao pormenor, basta partilhar
o suficiente para que saibam que
precisamos de apoio.
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Procurar apoio

Procurar ajuda das forgas
especializado.

de segurancga.

Um/a Psicélogo/a pode ajudar-nos
a encontrar formas de lidar com

situacdes de violéncia, a recuperar
delas e a evitar que se repitam.

Podemos procurar ajuda das
forgas de segurancga ligando 112,
contactando a Linha de Apoio a

Vitima (116 006) ou a GNR/PSP,
sobretudo quando a situacao Podemos encontrar um/a
Psicélogo/a em

envolve ameacas, perseguicao,
controlo constante ou qualquer encontreumasaida.pt.

forma de perigo para a nossa
seguranga. Mesmo que nao
tenhamos a certeza do que fazer,
estas entidades podem orientar-
nos sobre o que fazer na situagao
concreta e sobre os nossos direitos.

LEMBRE-SE!

Pedir ajuda nao é sinal de fraqueza,
mas de coragem! Apesar de, muitas
vezes, ser uma situacao complexa, que

gera muito sentimentos distintos, como
medo, culpa e vergonha, reconhecer uma
situacao de violéncia e procurar apoio € um
passo importante para reconstruir a nossa
seguranca, autoestima e confianca
nos outros/as.

PERGUNTAS E RESPOSTAS SOBRE VIOLENCIA EMOCIONAL E PSICOLOGICA
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COMO PODEMOS
AJUDAR ALGUEM
QUE ESTA NUMA
SITUACAO DE
VIOLENCIA
PSICOLOGICA?

Quando percebemos ou suspeitamos
que alguém esta a ser alvo de violén-
cia psicologica, € natural sentirmo-nos
inseguros/as sobre o que fazer. No
entanto, as nossas atitudes e com-
portamentos podem fazer diferen-
¢a, ajudando a pessoa a proteger-se e
a tomar decisdes que afirmem limites.
E também importante lembrarmo-nos
que O nosso siléncio ou indiferenca
tém impacto, pois ao ndo (re)agirmos,
podemos, sem querer, contribuir para
“normalizar” ou perpetuar a violéncia.

E importante lembrarmo-nos que qual-
quer pessoa pode ser agressor/a — in-
dependentemente de “n&o ter ar de
agressor/a”, “ser tdo simpatica e afa-
vel” ou “ter uma 6tima reputagao”. O
essencial € conhecer os sinais de aler-

ta e estarmos atentos/as.
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Neste sentido, quando conhecemos alguém ou quando vemos alguém
numa situacao de violéncia psicolégica, podemos:

Mesmo quando a situagao ndo nos envolve diretamente, € importante
nao fechar os olhos ao sucedido. O simples facto de mostrarmos desconforto ou desacordo com
comportamentos de humilha¢do, manipulagao ou controlo ja transmite que a violéncia n&o é aceitavel.

Nem todos os conflitos s&o violéncia. Podemos observar
se ha repetigdo, medo, intengdo de magoar ou desequilibrio de poder — ou seja, sinais de que nao se
trata apenas de um conflito, mas de uma situagao ou relagédo marcada por violéncia psicoldgica.

Se nos sentirmos capazes, podemos intervir diretamente: apoiar a opinido/
perspetiva da pessoa visada, pedir que o comportamento violento pare ou mostrar desacordo. Em
espacos publicos ou nas Redes Sociais, podemos sinalizar as pessoas a volta o que esta a acontecer e/
ou denunciar (as for¢cas de seguranga e/ou aos canais de denuncia nas Redes Sociais). Se decidirmos
agir, é importante avaliarmos se temos condi¢cdes de segurancga para o fazer.

Quando néo nos sentimos a vontade para agir sozinhos/as, podemos pedir apoio
a outras pessoas presentes ou a quem tenha responsabilidade no espacgo (por exemplo, professores/
as, supervisores/as, segurangas, moderadores/as online). A intervengao em grupo € muitas vezes
mais eficaz e protetora para quem é vitima e para quem tenta ajudar.

Quando a pessoa € préxima de nés, podemos oferecer um espago seguro
para falar, ouvindo sem julgar nem pressionar. O nosso papel néo € perceber se é ou ndo verdade
gue a pessoa € vitima de violéncia, mas sim mostrar empatia e acreditar no que a pessoa nos relata,
ajudando-a reduzir a vergonha e o isolamento. Devemos evitar expressées como “Nao acredito, ele /
ela é tao boa pessoa!”, “Nao achas que podes estar a exagerar?”, “Nao sera ele/ela a querer proteger-
te?” ou “Porque é que ainda néo fizeste queixa?”. Ajuda colocar questbes gerais como “Noto que
tens estado diferente... como estas?”, “Como é que ele/ela se comporta contigo? Como te sentes
com isso? Ja falaste sobre esta situacdo com alguém?”. Mesmo quando n&o € uma pessoa proxima,
podemos manter o contacto, por exemplo, enviando uma mensagem a perguntar se precisa de algo
ou se podemos fazer alguma coisa para a ajudar.

Podemos reconhecer o sofrimento e reforcar que ninguém merece ser
humilhado/a ou controlado/a. Frases simples como “ndo estas sozinha/o” ou “o que estas a sentir faz
sentido” podem ajudar.

Podemos nao sé partilhar este recurso OPP, como indicar servigos
especializados e linhas de apoio, como a Linha de Apoio a Vitima (116 006), os recursos de apoio da
Comissao para a Cidadania e Igualdade de Género (800 202 148) ou a Linha de Aconselhamento
Psicolégico do SNS 24 (808 24 24 24, opcao 4). Ajudar a pessoa a conhecer as op¢des € mais util do
que decidir por ela.
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A violéncia psicologica pode
enquadrar-se numa situacao de
violéncia domeéstica, que se configura
como crime — seja a vitima um adulto/
Ou uma criancga. Isso significa que,
nessa situacao, qualquer pessoa deve
apresentar queixa as autoridades
competentes.
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PROCURE AJUDA!

CONTACTOS UTEIS:

EMERGENCIA

112

Situacgdes de perigo ou risco de vida | linha gratuita | 24h/dia
Aciona uma resposta do INEM, da Policia ou dos Bombeiros.

APOIO A VITIMAS DE VIOLENCIA

APAV — Associacao Portuguesa de Apoio a Vitima

Linha de Apoio a Vitima | 116 006 | linha gratuita |dias uteis 08h—23h

Apoio gratuito, confidencial e especializado a vitimas de todos os tipos de violéncia.

Comisséao para a Cidadania e a Ilgualdade de Género (CIG)
800 202 148 | linha gratuita, 24h/dia

SMS gratuito: 3060
Email: violencia@cig.gov.pt
Apoio confidencial em situagdes de violéncia de género e violéncia doméstica.

Linha Internet Sequra
800 21 90 90 | dias uteis, 08h—23h

Apoio confidencial para situagdes de crime e violéncia online.

Linha de Emergéncia Social
144 | linha gratuita, 24h/dia

Apoio confidencial em situagdes de perigo e vulnerabilidade social.

APOIO PSICOLOGICO

SNS 24 — Linha de Aconselhamento Psicoldgico
808 24 24 24 (opgao 4) | linha gratuita, 24h/dia

Apoio psicolégico gratuito e confidencial.

Encontre um/a Psicélogo/a em encontreumasaida.pt

DENUNCIA
GNR ou PSP
Participar situacoes de violéncia diretamente no Portal Queixa Eletrénica.
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