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Muito prazer, eu sou Alessandra Miranda.
Eu poderia me apresentar apenas com os meus titulos,
v mas prefiro comecar dizendo que eu entendo a sua dor
gt M porque ela ja foi a minha. Antes de me tornar
terapeuta emocional, eu fui uma sobrevivente de um
relacionamento abusivo.
Eu conheco, na pratica, o que é sentiro
siléncio que ensurdece, o peso da
davida sobrea prépriasanidadee
aquela sensacao exaustiva de estar
sempre pisando em ovos. Eu sei como é
ver anossa identidade se fragmentar
aos poucos até ndo sobrar quase nada.
Mas eu também conheco o caminho de
volta.
Hoje, utilizo a minha experiéncia de
vidaaliada a Terapiade
Reprocessamento Generativo (TRG)
para ajudar outras pessoas a
recuperarem o controle de suas vidas.

M

No meu atendimento, vocé nao encontrara apenas teoria; encontrara uma
profissional que sabe exatamente o que é atravessar o deserto e que agora
dedicaavidaaguiar outras pessoas até o oasis da liberdade emocional.
Minha missao ndo é apenas te ajudar a dar um "novo olhar" para o que
passou, massim te ajudar a reprocessar essas marcas, para que o seu
passado deixe de ser uma sentenca e passe a ser apenas uma parte da sua
historia — uma parte que nao déi mais.

Sevocé sente que perdeu a suavoz ou a sua forca dentro de uma relacao,
saiba que existe um lugar seguro para vocé recomecar. E eu estou aqui para
trilhar esse caminho ao seu lado.



——
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ESTE MATERIAL TEM CARATER ESTRITAMENTE
INFORMATIVO E EDUCATIVO. O CONTEUDO AQUI
APRESENTADO NAO SUBSTITUI A CONSULTA COM
PROFISSIONAIS ESPECIALIZADOS, COMO
PSICOLOGOS, ADVOGADOS OU AUTORIDADES
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Introducao

Ond6no peitotemnome

Muitas vezes, 0 que sentimos em um relacionamentonao é
amor, mas uma angustia constante. Vocé pode se sentir
confusa, achando que a culpa é sua ou que esta "exagerando".
Este guia foi criado para tirar o véu dos seus olhos. 0 abuso
nem sempre deixa marcas roxas na pele; muitas vezes, ele
deixa cicatrizes invisiveis naalma.
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Capitulo1: 0 Comeco d
Armadilha do "Principe En

O relacionamento abusivo
raramente comega com um grito.
Ele comega com o Love Bombing
(Bombardeio de Amor).

e Alntensidade: Eledizquevocé éa"mulher davida dele"na
primeira semana.

e OSufocamento: Ele quer estar comvocé 24h por dia efica
chateado se vocé tem outros planos.

e OPedestal:Elete coloca no topo do mundo para que,
quando ele teempurrar de 13, a queda seja dolorosa e vocé
faca detudo para subir de novo.
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Capitulo 2: Gaslighting - A Mentira
que Vira "Sua" Verdade

Encontrando a Inspiracao.

Esta éa forma mais cruel de manipulacao psicolégica. O
agressor distorce arealidade para que vocé duvide da sua
propriasanidade.

e Frases Comuns:"Eununcadisseisso”,"Vocé é louca", "Vocé é
sensivel demais", "Isso é coisa da sua cabeca".

e 0Objetivo: Fazervocé parar de confiar nos seus préprios
sentidos e passar a confiar apenas na versao dele dos fatos.




Como identificar relacionamentos abusivos. Alessandra Miranda

Capitulo 3: Os Quatro Pilares do
Controle

O abuso se manifesta de quatro
formas principais que vocé
precisa monitorar:

1.1solamento: Ele critica suas amigas, sua mae ou seus colegas. Aos
poucos, vocé se afasta de todos para "evitar brigas". Sem rede de
apoio, vocé ficavulneravel.

2.Controle Financeiro: Ele vigia seus gastos, impede vocé de
trabalhar ou fazvocé sentir que o dinheiro dele é "dele" e o seu é
"n0sso".

3.Abuso Moral: Ele te humilha em publico ou no privado, faz
"piadas" sobre sua inteligéncia, seu corpo ou sua competéncia.

4.Ameacas Veladas: "Se vocé me deixar, eu me mato", ou "Se vocé

for naquela festa, nao precisa voltar".
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Capitulo 4: O Ciclo da Violéncia
(O Labirinto)

Entender este ciclo € a chave
para perceber que ele nao vai
mudar sozinho.

1.Tensao: O clima fica pesado. Vocé sente que precisa "pisar em
ovos" para naoirrita-lo.

2.Explosao: Acontece a briga, o grito, a ofensa ou a agressao fisica.

3.LuadeMel:Ele chora, pede perdao, traz flores, promete terapia e
diz que "nunca mais vai acontecer".Vocé perdoa, e o ciclo

recomeca, geralmente mais forte.
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Capitulo 5: 0 Check-list da Realidade

Responda honestamente para
si mesma:

 Eusinto medo dareacao dele quando algo da errado?
 Eudeixo devestir certas roupas para nao causar briga?

o Euescondo conversas com amigas para ele nao ter ciiimes?

o Eumesinto mais exausta do que feliz nesse relacionamento?

« Eusinto que perdi a minha esséncia e nao sei mais quem eu sou?

Sevocé marcou 2 ou mais itens, vocé esta emum
relacionamento toxico e possivelmente abusivo.
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Conclusao:
VVoceé Nao Esta Sozinha

O abuso prospera nosiléncio. O primeiro passo paraa
liberdade é admitir a situacdao. Nao tenha vergonha. Muitas
mulheres fortes e inteligentes passam por isso.

1.Reconecte-se: Ligue para aquela amiga que vocé se afastou.

2.Busque Ajuda Profissional: Terapia é essencial para reconstruir sua
autoestima.

3.Seguranca: Se houver risco de violéncia fisica, ligue 180 (Brasil) ou

procure a Delegacia da Mulher mais préxima.

Suavida e sua paz valem mais do que qualquer
tentativa de "salvar” alguém que nao quer ser
salvo.




Extra

"Descobri que o relacionamento é abusivo. E agora?".

saber do problema éapenas10%do
caminho. Os outros 90% sao
reconstruir a autoestima que foi
destruida.

"Se este guia abriu seus olhos e vocé se sente perdida sobre o
proximo passo, eu reservei alguns horarios na minha agenda
para uma Sessao de Acolhimento. E um espaco seguro e sigiloso
para darmos o primeiro passo na sua reconstrucao.”

Clique aqui e marque sua
sessao de avaliacao gratuita

@alessandra.terapeutaemocional
Todos os direitos reservados.
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