15 frases de gaslighting

O que elas dizem, o que fazem e 0 que observar

Sozinha, cada frase parece pequena. O peso esta na repeticdo, e no fato de
todas transferirem para vocé a responsabilidade pelo que sentiu. Vistas por
escrito, fora do calor da discussao, elas param de parecer comentarios soltos
e revelam um repertdrio.

Este material agrupa as frases pelo que fazem, nao pelas palavras exatas, que
mudam de pessoa para pessoa. Guarde, releia quando a duavida voltar, e use como
referéncia para nomear o que acontece.

Antes de comecar

Reconhecer o padrao nao obriga vocé a tomar nenhuma decisdo hoje.

Em risco imediato: 190 (Policia) e 180 (Central de Atendimento a Mulher, 24h).
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Frases que negam o que aconteceu

Este é o nucleo do gaslighting: apagar o fato antes que vocé consiga discuti-lo.

Isso nunca aconteceu.

Voceé esta inventando.

Eu jamais disse uma coisa dessas.
Vocé tem memoria seletiva.

Estd imaginando coisas de novo.

O QUE ISSO FAZ

O efeito ndo vem de uma frase, vem da repetigdo. Na terceira ou quarta vez que
algo que vocé viveu é negado com total seguranga, comega a pergunta que
interessa a quem manipula: serd que fui eu que entendi errado?
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Frases que invalidam o que voceé sente

Aqui o fato até é aceito. O que se nega é o seu direito de reagir a ele.

Vocé esta exagerando.

E muita sensibilidade sua.

Qualquer coisa vira drama.

Vocé ndo sabe aceitar uma brincadeira.

Estd sendo dramatica.

O QUE ISSO FAZ
Quando a resposta emocional é tratada como defeito de carater, vocé aprende a
duvidar ndo s6 do que lembra, mas do que sente. Com o tempo, passa a pedir
permissao interna para ter as préprias emocoes.
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Frases que questionam a sua sanidade

As mais pesadas, porque atacam diretamente a confianga que vocé tem em si.

Vocé esta ficando paranoica.
Precisa procurar ajuda.

Isso é coisa da sua cabeca.
Vocé ndo esta bem.

Ninguém aguenta vocé assim.

O QUE ISSO FAZ

Ditas o suficiente, essas frases plantam uma duvida que passa a te acompanhar
mesmo fora da relacgdo. E o ponto em que muita gente para de confiar no préprio
julgamento por completo.
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O que todas tém em comum

Nenhuma delas discute o assunto de verdade. Todas mudam o objeto da conversa:
o tema deixa de ser o que aconteceu e passa a Ser vocé — sua memoria, sua
sensibilidade, seu equilibrio. E por isso que discutir o mérito nunca resolve.

Uma variacao frequente traz outras pessoas para dentro da frase, reais ou nao:
“todo mundo acha que vocé reage demais”, “perguntei pra sua mae e ela concorda
comigo”. Recrutar uma plateia invisivel da a narrativa um peso que ela nao

teria vindo de uma pessoa so.

Se vocé reconheceu varias destas frases, o proximo passo nao é confrontar
ninguém. E registrar: anote data, o que foi dito e o que vocé lembra. O
registro é o que devolve o chdao quando a davida volta.

Dois passos gratuitos, se quiser continuar

1. Teste de 12 perguntas, com resultado na hora:

vocenaoestalouco.com.br/teste/

2. Guia dos 7 sinais: vocenaoestalouco.com.br/abuso-emocional

Material educativo. Ndo constitui aconselhamento psicolégico, médico ou juridico.
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