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DEFINICAO

Pessoas toxicas sdo aquelas que exalam algum tipo de sentimento ou
caracteristica ruim que pode afetar seu dia a dia, sdo chamados de
“vampiros da energia vital”. Essas pessoas atacam suas vitimas tirando
todas as suas forcas, destruindo seus sonhos, podando seus objetivos e
as prendendo numa redoma de controle abusivo.

De alguma forma doentia, ela se sente feliz e mais viva por suprimir a
sua necessidade de viver, quanto mais vida ela tira de vocé mais vida ela
possui.

vampiro
emocional

Normalmente pessoas toxicas, quando se relacionam, adotam seu
parceiro como ponto de dreno de energia vital, fazendo com que o
relacionamento se torne toxico e por muitas vezes abusivo.

Em um relacionamento toxico ha dependéncia do outro, seja ela
financeira, emocional ou fisica. Quando vocé da sinais de que vai cuidar
de si, o outro detesta e tenta te manter vocé sob controle. E, por vezes, o
outro faz vocé acreditar que ndo tem capacidade para realizar seus
planos.




ENTENDA

POR QUE VOCE ESTA NUM RELACIONAMENTO TOXICO

O primeiro e mais importante ponto é que somente pessoas
com alto grau de dependéncia emocional acabam se
envolvendo de forma doentia em relacionamentos que sado
extremamente tdxicos. Isso acontece porque a pessoa nao
desenvolveu amor-préprio suficiente e tenta encontra-lo no
outro.

Eis que surge um ciclo vicioso de relagbes tdxicas que sdo
extremamente dificeis de se romper.

Pessoas emocionalmente dependentes transformam seus
parceiros em “divindades”: toda sua vida gira em torno do
outro, de quem também depende toda sua felicidade ou
infelicidade.

Tentam absorver completamente o parceiro, controlando cada
um dos seus passos, tendo sempre na relagdo o papel de
vitima, e no fundo do coracdo se deleitam com o sofrimento.

VOCES ESTAO
w EMOCIONALMENTE
PRESOS!
ACORRENTADOS
A UM FALSO
AMOR!



DESCUBRA

SE VOCE TEM TENDENCIA A TER UM
RELACIONAMENTO TOXICO

Faca esta breve analise de 5 pontos para descobrir se vocé tem
uma tendéncia a ter um relacionamento toxico. Tente se inserir
em todos os contextos para obter respostas verdadeiras.

PENSAR IMEDIATAMENTE QUE ENCONTROU O AMOR
DA SUA VIDA

A facilidade de se apaixonar, atrelado ao encantamento rapido

com a pessoa que acabou de conhecer demonstra sua
fragilidade emocional.

@ IDEALIZAR O PARCEIRO DEMAIS

Idealizar o principe encantando ignorando pontos que vocé ndo
gosta somente para manter o contato. Por exemplo, se o
parceiro(a) diz: “Ndo vai ser facil ficar comigo.”; mesmo que
seja em tom de brincadeira, ndo pense que é somente uma
maneira de dizer

@ NAO SABER DIZER NAO

Se vocé é incapaz de dizer ndo para o seu parceiro(a) que
acabou de conhecer, a probabilidade disso aumentar no futuro
é muito alta.



ESQUECER DOS AMIGOS PARA AGRADAR O
PARCEIRO(A)

Conhecer alguém novo e este querer tirar e cortar as suas
relaces com seus amigos dizendo “Ndo va ndo, vamos fazer
algo somente nos.”; “Esqueca seus amigos”. A tolerancia a isso
ou até mesmo entender isso como um ato de amor, mostra uma
tendéncia a entrar num relacionamento téxico.

@ ABANDONAR SEUS PASSATEMPOS

Se logo no comego do relacionamento vocé abandona seus
hobbies e passatempos para passar mais tempo/tempo integral
com seu parceiro(a). Substituindo o seu tempo para o
autodesenvolvimento por tempo “junto” como casal.

NAO SEJA UMA

ESCRAVA
‘ EMOCIONAL

qu




SINAIS

QUE IDENTIFICAM SE VOCE ESTA NUM
RELACIONAMENTO TOXICO

Conseguiu identificar alguns pontos que te colocam diretamente
em rota de colisdo com um possivel relacionamento téxico?

Ah! Vocé acredita que ja esta dentro de um relacionamento
téxico, e ndo sabe lidar com isso?

Seguem abaixo sinais claros que dirdo e colocardao em xeque a
sua visao sobre seu relacionamento.

CIUMES EXCESSIVO

A pessoa acredita que o ciime demonstra o quanto ela
realmente ama e valoriza o outro. Por isso tentar justificar o
sentimento desta forma e comecgar a controlar a vida do parceiro
sutilmente.

SENSACAO DE EGOSTAMENTO EMOCIONAL

Vocé se sente apatica ou cansada na presenga da pessoa.
Estar ao lado é pesado, teirrita e incomoda.

VOCE FICA “PISANDO EM OVOS” QUANDO ESTAO JUNTOS

Quando vocés estdo muito tempo juntos de forma préxima, um
sentimento de ansiedade misturado a um medo desperta,
porque tem a sensagdo que a qualquer momento uma briga ira
comecgar.



CRITICAS, DESPREZO E JULGAMENTOS

A critica é usada como canal para expressar desprezo com a
intencdo de diminuir seu valor, sendo constantes opinides
negativas com qualquer atitude que vocé venha a tomar.

OFENDE SUA APARENCIA OU INTELIGENCIA

A pessoa tdéxica ndo gosta de ouvir criticas, mesmo as
construtivas. Fazendo comentarios condescendentes e ofensas
“mascaradas” na forma de conselhos ou dizendo “sé

digo isso porque me importo”, subestimando sua inteligéncia,
constantemente xingando o outro com adjetivos como: “Burro”,
“Feio(a)”, “imbecil”, entre outros. Sempre minando sua
autoestima de formas cada vez mais grosseiras.

SEU TRABALHO

Questiona sua capacidade na area de trabalho, cria intrigas no
ambiente que ndo necessariamente existem, dizendo que vocé
ndao pode ser amigo de fulano ou de ciclano. Controlando o que
a pessoa faz no trabalho, o salario ou sabotando para que ela
perca o emprego. Chegando ao ponto de impedir a pessoa de
trabalhar.



VOCE NAO E MAIS O MESMO

Vocé tem a sensacdo de que se torna uma outra pessoa perto
do seu parceiro(a), e as mudangas sempre tendem a fazer vocé
tornar-se mais submisso(a) e omisso(a) com suas vontades. Se
vocé se comporta de forma diferente quando estd com seus
amigos e sem seu companheiro(a) e eles percebem, isso é um
sinal que vocé esta intoxicada.

SUA RELACAO TRAZ A TONA SUAS PIORES QUALIDADES

Vocé vive num estado de tensdo, a ponto de as pessoas nao te
reconhecerem mais, inclusive se afastarem de vocé. Isso
significa que seu companheiro(a) esta estimulando suas piores
qualidades, aquelas que tinha guardado e que raramente
demonstrava.

VOCE SE SENTE CONTROLADO.

A pessoa é como um GPS, sabendo onde vocé foi, que horas e
com quem. Além de rastrear todos os seus passos nas redes
sociais, controlando suas curtidas, suas buscas e até as suas
conversas particulares com amigos e familiares.

OPRIME PSICOLOGICAMENTE OU FISICAMENTE

Ele coloca forca contra vocé nas suas discussoes, levantando
fortemente o tom de voz e fazendo gestos bruscos, como
apontar o dedo no seu rosto, chegando ao ponto de dar
empurrées ou socos ou até mesmo se auto-agredir para
controlar o impulso agressivo.

TUDO E CULPA SUA

Vocé é a raiz de todo mal. Qualquer coisa que dé errado é culpa
sua. Ele/ela culpa vocé por todas as suas insegurangas e é
incapaz de pedir desculpas caso perceba que seu
comportamento esta errado.
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DTESTE

SEU NIVEL DE TOXICIDADE NO RELACIONAMENTO

AS o
SIM vyezes NAO

Seu parceiro(a) ja disse para vocé trocar de roupa . . .
alguma vez?

Te proibe de falar com algumas pessoas, como amigos?

Ele(a) ja apareceu de surpresa em algum lugar para ver
se vocé estava ld mesmo?

A pessoa nao fica feliz com suas conquistas?

Vocé nédo se sente confortavel para sair com outras

as?

Vocé sente que esta se distanciando das pessoas que
gosta, como amigos e familiares?

Vocé acha que mudou sua personalidade por causa do
seu relacionamento?

Vocé n3o tem autoconfianca e se sente desvalorizado(a)

As pessoas que vocé ama falam mal da pessoa que vocé
se relaciona?

Ele(a) promete que vai melhorar e isso nunca acontece?

Ele(a) te pune com falta de sexo por alguma atitude que
vocé teve?

Vocés terminam e voltam com frequéncia?

Seu parceiro(a) é explosivo e depois pede desculpas
mostrando arrependimento(a)?

Usa drogas ou alcool para te ofender e dizer coisas
indelicadas?

Quando vocé sai, ele(a) quer saber todos detalhes? Com
onde que horas? E o que conversaram?




TESTE

SEU NIVEL DE TOXICIDADE NO RELACIONAMENTO

AS -
SIM vyezes NAO
E grosseiro(a), gritando, beliscando, agarrando, . . .
empurrando ou até agredindo?

Vocé sente que seu parceiro(a) é superior a vocé?

Ele(a) ja apareceu de surpresa em algum lugar para ver
se vocé estava ld mesmo?

Seu parceiro(a) tem ciime de tudo e de todos?

Diz a vocé que sem ele vocé ndo é ninguém ou que ele

ndo € nada sem vocé?

Vocé sente que esta se distanciando das pessoas que
gostam como amigos e familiares

Tem a senha do seu celular e acessa suas redes sociais
e telefone?

Controla com quem vocé fala ou o que vocé curte nas
redes sociais?)

Ja te mandou excluir pessoas especificas das redes
sociais?

y . A coluna SIM - VALE 1 PONTO
CALBULE \ A coluna DE VEZ EM QUANDO - VALE 0,5 PONTO

| A coluna NAO - vale 0 pont
U RESULTADU coluna vale 0 ponto
. )

Some sua pontuacao!




RESULTADO

CONFIRA O RESULTADO DO SEU TESTE

0a65 PARABENS!

A ~ ,
Vocé esta num

relacionamento saudavel!

De forma simplificada, podemos definir um relacionamento
saudavel como aquele que da igualdade de oportunidades aos
envolvidos e que harmoniza o ambiente. E aquele tipo de relacdo
em que ha respeito, autonomia, carinho, atencdo e liberdade em
doses equilibradas. Para usar uma palavra da moda, é aquela
relacdo “leve”, sem tantas pressdes e cobrancas desmedidas, que
acabam consumindo a energia e tirando a vitalidade de quem sofre
com elas.

65a14 ABRA O OLHO!

A . ,
Seu relacionamento é

considerado toxico.

Relacdo toxica é aquela que é nociva para uma ou ambas pessoas.
Ela causa sofrimento, desrespeito ou passa por cima do individuo.
E embasada no egoismo, no sentimento de posse.
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RESULTADO

CONFIRA O RESULTADO DO SEU TESTE

14a24 CUIDADO!

A ~ ,
Vocé esta em um

relacionamento abusivo!

Relacionamento abusivo é a definicdo de uma relagcdo que tem
abuso fisico ou emocional. Abuso pode ser entendido como o uso
incorreto e excessivo de poderes. Portanto, mesmo que nao haja
agressdo, o abuso pode ter forma de violéncia psicoldgica, sexual e
financeira.

Conseguiu calcular os resultados?
se encontra na fase do

océ
I}DHSIDEHI\GOES relauonamento saudavel merece os meus
@@WSH@EM}@@E@ sinceros parabéns, entretanto, se no

resultado final vocé chegou préximo do
numero 6,5 faca ajustes para que seu
relacionamento ndo caminhe para um
relacionamento potencialmente toxico.

Entretanto, se encontrou um resultado que

categoriza seu relacionamento como toxico, cn“smEnnguEs

faca planos e ajustes para melhor adequa-lo. EONSI @EB@@@ES

Mas o recado principal fica para vocé que
encontrou-se no relacionamento abusivo

Vocé precisa comecar a agir agora, pois sofrerd consequéncias
graves de forma fisicamente emocional e psicoldgica.
Tome a¢des HOJE! para se desvencilhar deste relacionamento.
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PASSO-A-PASSO

PARA SAIR DE UM RELACIONAMENTO TOXICO

RECONHECER QUE A RELACAO E TOXICA

Esse é o primeiro grande passo e, frequentemente, o mais
dificil por inimeras razGes. O questiondario acima pode te
ajudar a chegar a essa conclusao

TENHA FIRMEZA NAS ATITUDES
Defina os limites do seu relacionamento. Até onde vai a

liberdade que vocé deu a outra pessoa? Seja firme caso o outro
ousar ultrapassa-los.

© @ "
A
UM PASSD DE CADAVEL ©

N4 yeg ) -

FALE

Um dos passos mais importantes para se livrar de um
relacionamento téxico é n3o guardar nada para vocé. E
fundamental conversar com amigos, familiares ou até mesmo
com a pessoa em questdo sobre como vocé estad se sentindo.
Vocé precisa por esses sentimentos para fora, pois ndo te darao
nada de bom se ficarem guardados.

13



NAO SE DEIXE SER PRESO

Se achar que seu relacionamento esta comecando a te dominar
e a controlar todas suas atitudes, brigue por sua liberdade e
pela necessidade de espaco. Nao deixe que o outro limite suas
vontades e desejos

NAO DE OUVIDOS A DESCULPAS ESFARRAPADAS

Seu parceiro(a) ird tentar te convencer de todas as maneiras de
que a situacdo ndo é tao grave quanto vocé imagina. Vai se
humilhar e dizer que ird mudar, que as atitudes abusivas e
toxicas que ele(a) teve nunca mais se repetirdo; mas seja firme
e ndo dé ouvidos a desculpas esfarrapadas.

TOME A DECISAO DE TERMINAR

Apos identificar em que pé esta o seu relacionamento termine, e
seja firme. Pense em vocé e no seu bem-estar. Cuide-se muito, e
para isso, comece se afastando esse relacionamento téxico,
assuma a realidade da infelicidade

AFASTE-SE

Afaste-se fisicamente da pessoa, tire a proximidade que existe
entre vocés. Corte qualquer tipo de contato nas redes sociais
ou via telefone. Isole-se da pessoa o mais firme possivel.

14



BUSQUE AJUDA DE UM PROFISSIONAL

Se vocé achar que é necessario, busque um profissional para te
orientar em um momento como esse. Vocé também pode
buscar outro tipo de apoio emocional, por exemplo, realizar um
curso de crescimento pessoal. Esse é o momento para se
comecar a valorizar-se, amar-se e ser ainda melhor.

SEJA FORTE

Sera um momento dificil, pois vocé além de estar fragilizada(o)
por toda a circunstancia, vocé acreditara que ndo terd o apoio
necessario para enfrentar a situacdo; agravante a isso vocé
comecara a dar desculpas considerando voltar a manter o
relacionamento com o abusador(a). Por isso seja forte, as
verdadeiras vitorias vem para aqueles que enfrentam
dificuldades de frente e miram o resultado final.

FIQUE PERTO DE QUEM TE AMA

Fique proximo de pessoas que te amam verdadeiramente,
amigos e principalmente a sua familia. Neste momento
preencha o coragdo com um amor puro que te dard todo o
suporte necessario nessa fase turbulenta.

INVISTA TODA SUA ENERGIA EM VOCE

Vocé passou muito tempo dependendo de outra pessoa. Vocé
agiu como um pequeno satélite orbitando em volta de um
planeta que ndo te beneficiou em nada. E hora de se mover, de
encontrar seu prdoprio horizonte e comecar a sonhar, sonhos
que sdo seus, proprios, e que todos nés merecemos.
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CONSIDERACOES

FINAIS

Enfim vocé tirou suas conclusdes, e se orientou sobre quais
passos deve ser tomado. O intuito do livro é te apresentar um
passo-a-passo para que consiga sair do lamacal que se encontra.

Deixo meu incentivo para que tenha forgas e relna energias
necessarias para lutar por sua felicidade e plenitude. Afinal, por
mais completos que possamos nos sentir, se estivermos
desequilibrados no trato com nosso parceiro(a), a nossa vida
estard a mercé de que a qualquer momento tudo desmoronara.

Portanto tire as vendas que te cegam, as correntes que te
prendem e os lagos que te sufocam. Seja o agente causador da
sua felicidade, nem que para isso tenha que lutar contra feras,
pressdes psicoldogicas e controles emocionais.

Esteja apto(a) a ter a capacidade de fazer desabar todo o mal
que lhe causam, implicando forca contra tudo que de ruim
tentarem lhe causar.

E lembre-se vocé ndo estd sozinha. Busque ajuda de um
profissional que ira te dar todo o respaldo e forga para te guiar a
solucdao de todos os problemas que te afligem.

= LUTE

POR VOCE
E POR SUA

FELICIDADE
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Conte comigo!
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