10 taticas de manipulacao
e o que responder em cada uma

Reconhecer o padrao é o primeiro passo.



Manipulacdo ndo é sempre gritada.

Na maioria das vezes ela € sutil, silenciosa, e usa exatamente os sentimentos que vocé tem de
bom — empatia, lealdade, vontade de ajudar — contra vocé mesmo(a). Por isso € tao dificil de
perceber enquanto esta acontecendo.

Este guia reune 10 taticas comuns de manipulacdo psicolégica, como identifica-las no
momento em que estdo acontecendo, e uma resposta pratica para cada uma. Ndo € sobre
desconfiar de todo mundo. E sobre reconhecer o padrdo rapido o suficiente para escolher
como reagir — em vez de reagir no automatico.

Para cada tatica vocé vai encontrar trés partes: como ela funciona, o sinal de alerta a observar em vocé
ou na situacao, e uma resposta pronta para usar quando reconhecer o padréo.



A ISCA DA URGENCIA

Criar a sensacéo de que vocé precisa decidir AGORA, sem tempo para pensar. "E s6 hoje", "Gltima

vaga", "responde rapido que eu desisto". Pressao de tempo desliga sua analise critica e liga o piloto
automatico emocional.

Aperto no peito ou vontade de responder na hora, antes de terminar de ler.

"Deixa eu pensar com calma e te respondo.” Quem tem intencdo boa espera. Quem manipula,
insiste.

A CULPA DISFARCADA DE MAGOA

Em vez de pedir algo diretamente, a pessoa demonstra tristeza, decepgéo ou frieza — e espera que
vocé adivinhe o que fez de errado e corrija sem que nada seja dito.

Vocé se pega perguntando "o que eu fiz?" sem ter feito nada concreto.

"Percebi que vocé esta diferente. Se tem algo, pode falar direto comigo."

@mentedestrancada



A COMPARACAO ESTRATEGICA

"Fulano faz isso por mim", "a namorada do meu amigo nem reclama". Usar outra pessoa como régua
para te fazer sentir insuficiente e mais facil de moldar.

Sensacao de estar competindo por aprovacdo, mesmo sem ter pedido.

"Cada relagédo € uma relacdo. Eu ndo sou o fulano, e nédo preciso ser."

O ELOGIO COM PRECO

Um elogio grande demais, cedo demais, ou fora de contexto — usado para abrir espaco e baixar sua
guarda antes de um pedido.

O elogio vem seguido, na mesma frase ou minutos depois, de um pedido ou favor.

Aceite o elogio, mas separe: "Obrigado(a). E sobre esse pedido, deixa eu pensar."
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A REESCRITA DOS FATOS

Também chamado de gaslighting: negar ou distorcer algo que realmente aconteceu, te fazendo duvidar
da propria memoria e percepgéo.

Frases como "isso nunca aconteceu"”, "vocé esta exagerando", "vocé inventa coisa".

"Eu confio no que eu vivi. Nao vou entrar em uma discussao sobre se a minha memaria é real."

O SILENCIO COMO PUNICAO

Parar de falar, sumir ou ficar frio propositalmente ap6és um desentendimento — néo para se acalmar,
mas para te fazer correr atrds e se sentir na obrigacéo de consertar.

Vocé se sente ansioso(a) e comecga a mandar varias mensagens tentando reverter o clima.

"Quando vocé quiser conversar, eu estou aberto(a). Até 14, sigo minha vida normalmente."
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A PROMESSA QUE NUNCA CHEGA

Manter vocé esperando com promessas de mudanca futura ("vai melhorar”, "eu vou mudar") sem
nenhuma acéo concreta no presente. A esperanca vira a coleira.

Vocé mede o valor da relacdo pelo que a pessoa PROMETE, ndo pelo que ela FAZ.

"Eu ndo decido mais com base em promessa. Decido com base no que esta acontecendo agora."

A VITIMIZACAO ESTRATEGICA

Transformar toda critica ou limite que vocé coloca em um ataque contra a pessoa, fazendo vocé recuar
para ndo parecer “cruel".

Toda vez que vocé tenta se posicionar, a conversa vira sobre os sentimentos frageis do outro.

"Eu posso te ouvir com empatia e ainda assim manter meu limite. As duas coisas cabem."
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O ISOLAMENTO GRADUAL

Afastar vocé, aos poucos, de amigos e familia — geralmente com frases como "eles ndo gostam de
mim" ou "eles tém inveja de nds" — para que vocé dependa s6 da pessoa manipuladora.

Vocé percebe que fala cada vez menos com quem gostava antes dessa relacdo/amizade.

Proteja ativamente seus outros vinculos. Quem quer o seu bem néo pede isolamento como prova de
amor.

A CULPA PELO PROPRIO SOFRIMENTO

Fazer vocé se sentir responsavel pelo mal-estar do outro, mesmo quando o problema é comportamento
dele. "Vocé me deixa assim" em vez de assumir a propria reacao.

Vocé carrega peso emocional por escolhas e reacdes que ndo séo suas.

"Eu sou responsavel pelo que eu fago. Vocé é responsavel por como reage ao que eu faco."
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Vocé ja sabe reconhecer as taticas.

Vocé ta
exagerando, ndo
foi nada disso.

O guia para reconhecer frases que manipulam e responder sem
culpa

30 frases que controlam, ditas no amor, na familia, no
trabalho e na amizade

O que cada uma parece, o que ela realmente faz e o sinal

“ﬁo E colsn .
Respostas prontas, firmes e sem agressividade, pra cada
frase
© G [PEIR RESERIEEEF (EES G MEMFUEm e Checklist pra olhar a sua relagdo com clareza e plano de 7
responder sem culpa
@mentedestrancada dias

Nos préoximos dias, eu te mando por e-mail as frases que mais aparecem nas conversas € 0 que
responder em cada uma. Se ndo achar, olha a aba Promogdes.

CONHECER O LIVRO POR DENTRO

mentedestrancada.netlify.app

Contetdo educativo sobre comunicagdo em relagbes. Ndo substitui acompanhamento psicoldgico. Se vocé esta em risco, ligue 180 (Central de
Atendimento & Mulher), 188 (CVV) ou 190 (Policia Militar).
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https://mentedestrancada.netlify.app/
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Reconhecer o0 jogo
ja é sair dele.
Se este guia te ajudou a enxergar algo que estava acontecendo sem vocé perceber,
compartilhe com alguém que também precisa ler isso.

Me siga para mais contetdo assim, toda semana:

@mentedestrancada



