Dialogar para evoluir,

aqgir para valorizar.

Limites que Protegem

RECONHECENDO E ENFRENTANDO A VIOLENCIA INDIRETA NAS
RELACOES FAMILIARES PELO TREINAMENTO DE HABILIDADES DE
REGULACAO EMOCIONAL E AUTO-RESPEITO PARA MULHERES EM
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Dialogar para evoluir, .

ogir para valorizar O que é Violéncia Vicaria”?
/
4?" : A palavra “vicaria” vem da ideia de agir “por
fi/?-f/"’f = intermédio de outro”. Psicologicamente, o
y i | | N\, l
2k | "7\, agressor identifica aquilo que possui maior valor
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. '\~ / > emocional para a vitima: filhos; familiares;
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&,_, e animais de estimacao; objetos simbdlicos;

relacoes importantes.
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Dialogar para evoluir,

agir para valorizar.

O que ¢ Violéncia Vicaria?

Violéncia exercida através de terceiros,
especialmente filhos, utilizando o0s vinculos
afetivos mais profundos como arma de

controle e sofrimento psicologico.

E uma forma indireta e devastadora de abuso
que manipula as relacoes familiares,

transformando o amor em instrumento de dor.



Violéncia “por preocupacao”

A relacao entre violéncia vicaria e o que alguns autores

4
g

chamam de “violéncia por preocupacao” €& bastante _'
interessante porque ambas envolvem um fendbmeno -
psicologico importante: o uso do discurso de cuidado,

protecao ou preocupacao como justificativa para

comportamentos que acabam produzindo sofrimento,

controle ou dano emocional.
Dialogar para evoluir, .
aqQir para valorizar.




Violéncia “por preocupacao”

Quando a preocupacao se transforma em !

vigilancia, invasao de privacidade e -

desqualificacao constante.

"

O controle disfarcado de cuidado mina

silenciosamente a autonomia e a autoconfianca.

ALGUMAS FRASES COMUNS:
"Estou preocupado com vocé"

"Faco Isso porque te amo" Dialogar para evoluir, .
1= pelo seu bem" aqQir para valorizar.
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Impactos Emocionais

CONSEQUENCIAS DO ABUSO

Perda progressiva da identidade: Dificuldade
de reconhecer desejos, necessidades e limites
pessoais.

Ansiedade crénica: Estado continuo de tensao,
inseguranca e medo antecipatorio.

Confusdao mental: Duvida persistente sobre a
propria percepcao e realidade emocional.

Culpa excessiva: Responsabilizacao constante
pelos conflitos e pela violéncia sofrida.

Dialogar para evolurr,
aqQir para valorizar.

“Uma das obras sobre Trauma mais importantes
ja publicadas desde Freud.”

— The New York Times

Judith Herman

TRAUMA
E

RECUPERACAO

As Consequéncias da Violéncia:
do Abuso Domeéstico ao Terrorismo Politico




Dialogar para evoluir,
aqQir para valorizar.

Impactos Emocionais
CONSEQUENCIAS DO ABUSO

e Autocritica intensa: Sensacao persistente de inadequacao, falha ou
Incapacidade.

e Hipervigilancia: Estado constante de alerta para evitar conflitos,
ameacas ou punicoes.

e Exaustao emocional: Sobrecarga psiquica decorrente do estresse
relacional continuo. - G

e Baixa autoestima e autorrespeito:
Desvalorizacao pessoal produzida por invalidacao
e desqualificacao repetidas.
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Sintese Integrativa SR

Vaccaro “Como os filhos podem ser usados para ferir.”

Stark “Como o controle coercitivo funciona.”

Herman “O que essa experiéncia faz psicologicamente com vitimas e
criangas.” : . .
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Mindfulness em Contextos Traumaticos
HABILIDADES DE PRESENCA E RECONEXAO

Reconectar-se com o presente: Sair do estado automatico de sobrevivéncia e
retornar ao aqui e agora.

Nomear a experiéncia interna: Identificar emocoes, pensamentos e sensacoes
corporais com maior clareza.

Diferenciar ameaca de percepcao: Reconhecer que medo,
culpa e pensamentos automaticos nem sempre refletem perigo . ®
real.

Observar sem julgamento: Desenvolver consciéncia
emocional sem autocritica ou invalidacao.

Recuperar a percepcao de si mesma: Reconstruir contato
com necessidades, limites, valores e identidade pessoal. @ 5



Dialogar para evolurr,

Mindfulness em Contextos Traumaticos P
OBJETIVO CLINICO DO MINDFULNESS NA DBT

Reduzir: Fortalecer:
* hipervigilancia; * presenca;
* reatividade * autorregulacao;
automatica; * validacao emocional;
. * dissociacao; * percepcao de
. |mpuIS|V|dade seguranca.
" emocional.

Mulheres em contextos traumaticos
frequentemente vivem em estado continuo de
alerta.
O mindfulness ajuda a restaurar conexao consigo
: mesma e seguranca interna.




Dialogar para evoluir, .
aqgir para valorizar.

IDENTIFICAR A
EMOCAO

O que estou sentindo?
Nomear a emocao com
precisao é o primeiro passo
para compreendé-la e
processa-la de forma
saudavel.

VALIDAR A EMOCAO

Faz sentido eu sentir isso.
Reconhecer que suas
emocoes sao respostas
legitimas as suas
experiéncias, sem julgamento
ou autocritica.

Regulacao
Emocional

COMPREENDER E
ESCOLHER

O que essa emocao esta me
dizendo? E como quero aqir?
Entender a funcao da emocao
permite escolher uma
resposta consciente e
alinhada com seus valores.
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Dialogar para evoluir, -
aqgir para valorizar.

Aceitar que o desconforto e
temporario. Usar estratégias de
autocuidado consciente. Nao tomar
decisoes impulsivas durante crises
emocionails.

= Buscar apoio quando necessario, vocé
. nao precisa enfrentar sozinha.

Lembrar: sentir nao é concordar.
Permitir-se sentir sem se abandonar.




Dialogar para evoluir, i
aqQir para valorizar.

Efetividade Interpessoal

COMUNICANDO COM DIGNIDADE E LIMITES

Descrever os fatos objerivamente Manter o foco sem entrar em ataques

paralelos
Expressar sentimentos / opinioes Aparecer Confiante /Manter-se firme e
calma
Afirmar / Pedir ou dizer claramente o

: Negociar quando possivel
gue precisa

Reforcar / Mostrar beneficios da
cooperacao




Dialogar para evoluir, .

aqQir para valorizar.

Objetivo nos casos de violencia relacional

O DEAR MAN NAO serve para: convencer pessoas altamente abusivas pela
“logica”; confrontar violéncia grave sem protecao; substituir medidas de

seguranca.

Ele serve para: reduzir escaladas; manter limites claros; aumentar comunicacao

2 emocional.




Dialogar para evoluir, .

aqQir para valorizar.

Autorrespeito

AFIRMACOES DE VALIDACAO EMOCIONAL

Suas emocoes sao validas. Suas necessidades importam.
Vocé merece respeito. Sua percepcao é real.
Sua dignidade nao é negociavel.
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aqQir para valorizar.

Autorrespeito

O que significa FAST?
F - Fair : Ser justo consigo e com o outro

A - (no) Apologies: Nao pedir desculpas excessivamente por existir, sentir ou
colocar limites

S - Stick to values : Manter-se coerente com valores pessoais

T- Truthful : Ser honesto e auténtico

$




Exemplos Praticos

“Nao aceito ser tratada assim.”
“Preciso de tempo para pensar.”
“Isso nao funciona para mim.”

“Nao vou discutir isso agora.”
“Minha decisao esta tomada.”

“Nao me sinto confortavel com isso.”
“Eu tenho direito aos meus limites.”
“Posso discordar sem me justificar.”

“Minha necessidade também importa.”

Dialogar para evoluir,
agir para valorizar.
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Estrategias

Praticas de DBT

RESPIRACAO
4-7-8

Técnica diafragmatica:
inspire por 4 seqgundos,

segure por 7/, expire por 8.

Ativa o sistema nervoso
parassimpatico e reduz a
resposta ao estresse.

GROUNDING
(ancoragem)
SENSORIAL

Técnica dos 5 sentidos:
identifique 5 coisas que Vé,
4 que ouve, 3 gque toca, 2
que cheira, 1 que saboreia.
Ancora no momento
presente.

AUTOCUIDADO
RADICAL

Pausa consciente antes de
responder. Priorize
necessidades basicas.
Cultive rede de apoio ativa.
Pratigue compaixao
CcoNnsigo mesma
diariamente.
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Rede de ApOlO aqQir para valorizar.

01 — Pessoas de confianca Vinculos seguros gue oferecem escuta,
acolhimento e validacao emocional.

02 — Grupos de apoio Espacos de identificacao, pertencimento e
fortalecimento coletivo.

03 — Psicoterapia especializada Ambiente terapéutico para
reconstrucao emocional, regulacao afetiva e autorrespeito.

04 — Servicos de protecao Rede juridica, social e institucional voltada a
seguranca e protecao da mulher.

05 — Comunidade que valida Relacoes que respeitam limites, emocoes e
dignidade sem julgamento ou invalidacao.



Dialogar para evoluir, .
aqQir para valorizar.

Profieesional chology: Reseach and Practice D 2000 American Psycholopscal Associatson
208, Vol 40, No. 3, 242248 O735-TOZRA9/312.00 - 1010370013476

Te?a‘pida Cémbo?ta‘men‘tal Dialética péra Mulheres Vitimas de Violéncia Doméstica:
Um estudo piloto

Katherine M. Iverson Chad Shenk
University of Nevada, Reno Cincinnati Children’s Hospital Medical Center

Alan E. Fruzzetti
University of Nevada, Reno
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