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No casal, na família, entre amigos  
ou na esfera laboral, os relacionamentos 

tóxicos estão na ordem do dia. A expressão 
não é consensual e divide a comunidade 

científica, por ser ténue a linha  
que separa dinâmicas de poder  

nocivas de violentas. Quem as viveu  
confirma o seu impacto devastador. 
Conheça os mecanismos envolvidos 

e como mudar o registo
—  PO R  CL AR A  SOARES

O VENENO 
DAS PESSOAS 

TÓXICAS
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J“Já viste como aquela pessoa começou 
a olhar para ti?” No início, o comen-
tário foi encarado como um sinal de 
cuidado. Catarina (nome fictício), 36 
anos e freelancer em marketing, a 
viver sozinha, em Lisboa, só voltou 
a pensar nisso quando foi acometida 
de um crescente mal-estar na compa-
nhia da pessoa com quem pensava ter 
tanto em comum. Do “tens a certeza 
que vais sair com essa camisola?” ao 
“achas mesmo que a tua família te 
apoia?”, cada observação era recebida 
como uma reprovação subtil. 

Após seis meses de convivência 
íntima, tornou-se evidente que estava 
perdida, duvidava do seu valor en-
quanto pessoa e também no local de 
trabalho, onde se conheceram. Com a 
pandemia pelo meio, tudo se agravou 
e a sensação de isolamento abalou-a 
ainda mais, levando-a a questionar se 
ele era, de facto, o único a zelar pelos 
seus interesses, como fazia crer.

“Apesar de ser óbvio que não fazia 
sentido manter o relacionamento”, 
reconhece hoje, “passaram três anos 
até conseguir sair dele”. Foi preciso 
passar pela experiência do sapo na 
panela de água fria em lume brando. 
“Ele entrava na minha casa e come-
çava a gritar, eu gritava também para 
me fazer ouvir e, no final, ele pedia 
desculpa, Com isso, fui-me trans-
formando numa pessoa diminuída.” 

Os insultos iam subindo de tom e 
houve alturas em que lhe pediu, em 
vão, que se fosse embora, mas o dia 
em que ele vasculhou as coisas dela e 
reagiu da pior forma – “não acredi-
to que andaste com esta pessoa”, “és 
isto e aquilo” – foi o princípio do fim. 
“Para o obrigar a sair, comecei a ligar 
para a Polícia e ele empurrou-me.” 

Separaram-se, fizeram as pazes – a 
validação típica “eu sei que errei, tens 
razão”, mantinham-na “presa” –, mas 
o mal estava feito. “A possibilidade de 
as agressões escalarem era grande; um 
dia ganhei coragem, era melhor ficar 
por ali”, confessa Catarina. 

A separação representou dois pe-
nosos anos. “Mesmo depois de ser 
alertada pelas amigas, eu não estava 
preparada para decidir antes”, recorda. 
Ambos saíram da empresa onde se 
tinham conhecido, cada um seguiu o 
seu caminho. Apesar disso, continuou 
a receber mensagens ofensivas e re-
ceava vê-lo à sua porta. Não foi fácil 
voltar a confiar em potenciais parcei-
ros, mas conseguiu sair do calvário: 
“Estou num lugar bom e estável, e sem 
a psicoterapia teria sido mais difícil 
sair de um relacionamento tóxico que 
me magoou tanto.” 

Ninguém está imune a passar por 
um calvário como o de Catarina, va-
riando apenas o grau de perigosidade 
e a extensão dos danos que pode cau-
sar. A maioria das vítimas não percebe 
os riscos envolvidos até que algo grave 
aconteça e, por vezes, com desfechos 
trágicos. De que falamos quando fa-
lamos de relacionamentos tóxicos?

COISA RUIM
Comecemos pelas histórias drama-
ticamente reais e recentes que cho-
caram a opinião pública: a arqueira 
americana Tracy Otto, cuja presença 
nos paralímpicos é indissociável das 
agressões quase fatais do ex-com-
panheiro, às mãos de quem ficou 
paraplégica; a maratonista ugandesa 
Rebecca Cheptegei, que não resistiu 
às queimaduras sofridas após o ma-
rido lhe atear fogo diante das filhas; 
a francesa Gisèle Pélicot, maltratada 
e drogada pelo cônjuge de longa data 
e violada vezes sem conta, a mando 
dele, por vários homens, ficando des-
truída por dentro e por fora, o que a 
levou a tornar o julgamento público. 

Na longa lista de abusos com con-
tornos criminosos (e muitas vezes 
impunes), destacam-se as condutas 
de assédio e de humilhação e a por-
nografia de vingança (partilha não 
consentida de conteúdos íntimos de 
mulheres), que conta com, pelo me-
nos, 70 mil homens ativos num canal 
português do Telegram.

Num país cujos costumes só são 
brandos na aparência, a violência do-
méstica e no namoro e o número de 
mulheres assassinadas envergonha-

-nos (ou deveria), mas, infelizmente, 
não estamos sós: desde 1996 que a Or-
ganização Mundial da Saúde declarou 
a violência como um problema global 
de saúde pública (inclui o abuso e a 
negligência de pais e tutores e agres-
sões cometidas por parceiros íntimos). 

Está por apurar se o flagelo é sinto-
ma de uma sociedade doentia ou algo 
inerente à condição humana. Hoje, 
porém, o foco parece deslocar-se para 
a parte submersa do icebergue, mes-
mo se o processo se afigura moroso 
e ambíguo. Por exemplo, o Manual 
Diagnóstico e Estatístico de Perturba-
ções Mentais (DSM-V) não contempla 
critérios de diagnóstico para os rela-
cionamentos tóxicos – vínculo expe-
rimentado como doentio, desgastante 
e destrutivo –, embora faça referência 
à perturbação relacional, marcada por 
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“padrões persistentes e dolorosos de 
sentimentos, condutas e perceções 
entre dois ou mais parceiros numa 
relação pessoal importante”. 

Num artigo recente publicado na 
revista Newsweek, o perito em saúde 
mental Aaron Steinberg fez saber que 
as relações nocivas no quotidiano são 
fruto (ou erva daninha) da “incapaci-
dade de trabalhar em equipa”, que se 
traduz em atitudes abusivas, com-
portamentos negligentes e implica-
ções constantes, com uma ou ambas 
as partes a colocarem o problema na 
outra, intoxicando o relacionamento. 
Por este caminho, ele torna-se “vazio, 
pesado e sombrio”. 

Na ausência de um esforço mútuo e 
genuíno, basta tocar na batata quente 
para acionar e manter mecanismos 
de ataque e defesa (o congelamento 

também é uma resposta, típica em 
situações traumáticas). Assim, quanto 
mais se tenta mudar, mais tudo fica na 
mesma. À medida que a escalada e a 
assimetria de poder se acentuam, vêm 
as traições, e porventura impensados 
atos criminosos. 

POBRES CRIATURAS 
“Dizer que se está num relacionamen-
to tóxico é um eufemismo”, afirma 
Carla Ferreira, assessora técnica da 
direção da APAV – Apoio a Vítimas 
de Violência Doméstica. A criminó-
loga frisa que “é preciso chamar as 
coisas pelos nomes”. Por exemplo, 
“uma relação abusiva com diferentes 
graus de violência, física, psicológica, 
sexual ou outra”.

Os dados da rede nacional da APAV 
são inequívocos: entre outubro a de-
zembro do ano passado, foram par-
ticipados 30 279 crimes de violência 
doméstica (menos 0,4% do que no 
ano de 2022) e atendidas 1 296 pes-
soas (1,7% do sexo masculino), um 
valor acima do registado no período 
homólogo de 2022 (com 1 441 pessoas 
apoiadas, sendo 1,2% homens). 

Apesar da ligeira diminuição dos 
homicídios voluntários nessa janela 
temporal (de 28 para 22), as estatís-
ticas entre 2021 e 2023 evidenciam 
uma realidade dramática, que é tam-
bém um problema de saúde pública: 
anualmente, cerca de 30 mulheres 
assassinadas por homens; mais de 
64 mil crimes cometidos (ameaça/
coação e violação de domicílio ou 
perturbação da vida privada são os 
mais comuns), a maioria (68,8%) no 
masculino.

Como se lida com isto? “Não se 
pode assumir, por sistema, a violência 
como doença”, atira Carla Ferreira, 
justificando: “Quando nos procuram 
e dizem ‘só em casa é que ele é assim’, 
depreende-se que, noutras situações, 
controla os impulsos.”  

Quem desenvolve estudos sobre 
violência sexual, género e média tam-
bém tem uma posição nesta matéria. 
Para a investigadora Maria João Faus-
tino, doutorada em Psicologia pela 
Universidade de Auckland, na Nova 
Zelândia, “a linguagem é uma ferra-
menta de poder”, pelo que “colocar a 
tónica da toxicidade na relação neu-
traliza a violência exercida e transmite 
uma ideia de reciprocidade, na maior 
parte das vezes falaciosa e desprovida 
de qualquer análise das dinâmicas em 
questão”. 
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 A linguagem  

é uma ferramenta 
de poder. Estamos 
perante um novo 
‘entre marido e 
mulher, ninguém 
mete a colher’
MARIA JOÃO FAUSTINO
Investigadora
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Diana Cruz
Psicóloga clínica e autora do livro Não é Amor, é uma Relação Tóxica – Plano Detox 
para Acabar com a Toxicidade Emocional (Manuscrito) 

  
  “Se der por si a questionar  
se está numa relação tóxica, 
provavelmente, estará!”
Porque decidiu escrever este livro, 
de mulher para mulher?
Dei-me conta de que, na clínica e na 
vida pessoal, se falava de relações 
tóxicas de uma forma indiscrimina-
da, retirando, até, um certo peso à 
palavra. Trazem muito sofrimento e 
desestruturam a vida da pessoa, nos 
planos afetivo, social e profissional, 
e levam à destruição da identidade.
Pode traçar um perfil de quem 
sofre o impacto de uma relação 
destrutiva? 
Em consulta, chegaram-me rela-
tos de mulheres, com idades entre 
os 20 e os 40 anos, em média, que 
não estavam necessariamente num 
casamento e, geralmente, sem fi-
lhos: sentiam culpa e vergonha por 
permanecerem num relacionamen-
to que era tudo menos amoroso e 
tinham tentado sair dele, mas sem 
sucesso. 
O que leva alguém a ficar numa 
ligação que não é boa?
Embora muitas considerem que são 
fracas, ou limitadas, isso é um mito. 

Na verdade, são mulheres altamen-
te capazes, autónomas, com uma 
vida social e laboral organizada. 
Habitualmente muito empáticas e 
orientadas para a relação, tendem a 
justificar comportamentos menos 
aceitáveis do parceiro. “Esta pessoa 
teve um trauma e eu consigo ajudá-
-la com o meu amor consistente”, 

por exemplo. Eles elogiam-nas e, ao 
mesmo tempo, contam-lhes como 
sofreram com parceiras anterio-
res, dando a entender aquilo que 
esperam delas. Escolhem-nas como 
suas presas, por serem inteligentes e 
competentes.
Como caracteriza essas pessoas, 
com comportamentos abusivos? 
Mesmo que não tenham um diag-
nóstico clínico, são geralmente ego-
cêntricas, individualistas e seduto-
ras. Esperam receber e ser acolhidas 
sem a expectativa de dar algo ao ou-
tro, que veem como um instrumen-
to para satisfazer as suas vontades. 
É comum terem uma espécie de ter-
rorismo que se manifesta através de 
críticas e humilhações constantes. 
Como se processa esta dinâmica?
Afirmações do tipo “a tua colega 
anda a passar-te a perna e só tu é 
que não vês; também tem umas boas 
pernas, mas é, sobretudo, mais es-
perta”. Outra versão da desvaloriza-
ção do mérito, na esfera profissional: 
“O teu trabalho não tem nada para 
valorizar; o que o teu chefe quer é ir 
para a cama contigo e, se não for eu 
a dizer-te, não chegas lá.” Num en-
contro social, a pessoa tóxica dá uma 
impressão favorável de si, pelo me-
nos no início, deixando as amigas da 
companheira rendidas: “O teu na-
morado é o máximo, é tão querido.” 
Só mais tarde descobre que ele quis 
mostrar-lhe como todas as outras o 
adoram, sugerindo-lhes que aquela 
mulher já tem dono.
Situações como estas são comuns, 
na sua prática clínica?
Numa consulta, uma mulher con-
tou-me que o namorado enviou um 
ramo de flores para o seu novo local 
de trabalho. Dias depois, uma caixa 
de bolos com a mensagem: “É para 
partilhares com colegas de traba-
lho.” O gesto serviu para impres-
sionar as pessoas que trabalhavam 
com ela. Apoiá-la seria diferente, 
passar na pastelaria, comprar bolos 
e, em casa, dizer-lhe: “É para ti. Se 
quiseres, leva-os para comer, a meio 
da manhã, com os teus colegas, para 
quebrar o gelo.”
Quando e como se ganha cons-
ciência destas armadilhas?
Leva tempo. A maioria já teve his-
tórias em que é suposto que o amor 
custe, que exija sacrifício, mas há 
quem não tenha antecedentes e se 
envolva numa relação deste tipo 
que conduz à erosão da identidade. 

  
  O luto  
é diferente  
do de uma relação 
amorosa saudável, 
porque tende  
a deixar marcas  
de trauma. Isso 
pode dificultar 
a tarefa de voltar  
a confiar 
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A dada altura, deixa de se compor-
tar como fazia, de se dar com quem 
se dava antes, fica isolada e, a certa 
altura, vê-se confrontada com o seu 
papel nessa história. 
Este padrão relacional passa pela 
violência? 
Ela é legitimada a partir de mitos 
como “somos um para o outro” ou 
“somos almas gémeas”, ainda muito 
valorizados socialmente. Eles criam 
espaço para a agressividade e a 
violência, por causa de ideias feitas, 
como a de que amor é sacrifício 
ou de que é preciso abdicar da sua 
identidade e dos seus limites pes-
soais em nome da relação. Nas con-
sultas costumo dizer: “Se der por si 
a questionar se está numa relação 
tóxica, provavelmente, estará!” 
Nada tem a ver com codependên-
cia, em que um alimenta o lado 
doentio do outro?
Não. O que estas mulheres sofre-
ram tem nome: terrorismo. Entram 
numa relação com a ideia do amor 
romântico e descobrem depois que 
foi algo construído com uma in-
tenção. Se achar que não é capaz de 
viver sem aquela pessoa e come-
çar a duvidar de si, isso pode gerar 
dependência, como sucede com a 
síndrome de Estocolmo, que liga o 
refém ao raptor.
Como retomar o equilíbrio após 
um relacionamento doentio?
A pessoa tem de voltar ao seu centro 
e aprender que o amor não é só dar, 
e ter a noção das suas crenças, valo-
res e limites, sem um foco excessivo 
no relacionamento. Ao conhecer ou-
tras pessoas, aceitar a ideia de que é 
diferente delas e pôr de lado a ideia 
da alma gémea. 
O homem é sempre o “lobo mau”, 
ou o mau da fita?
Também há homens que são víti-
mas, embora menos, com uma dife-
rença: as mulheres tendem a ser um 
pouco mais requintadas.
Qual o impacto destas dinâmicas 
noutras esferas, além da amorosa?
Embora existam pais, mães, chefes 
e amigos tóxicos, este livro, de 
uma mulher para outras, aborda 
relações ditas de amor, mas que 
não o são, e como mudar isso. O 
luto é diferente do de uma relação 
amorosa saudável, porque tende a 
deixar marcas de trauma. Isso pode 
dificultar a tarefa de voltar a confi-
ar, mas é possível com um melhor 
conhecimento de si.  

A também coautora do livro #Me 
Too – Um Segredo Muito Público – 
Assédio Sexual em Portugal (Avenida 
da Liberdade Editores), lançado em 
junho, aponta para um perigo tácito: 
“Presume-se que ali não há inocentes 
ou santos, que são precisos dois para 
dançar o tango ou que os dois são 
adultos, isso é lá com eles.” Assim se 
patologiza o comportamento das víti-
mas e se abre espaço para retrocessos: 
“Estamos perante um novo ‘entre ma-
rido e mulher, ninguém mete a colher’, 
que nos demite da responsabilidade 
de intervir face a alguém intratável 
no trabalho, ou que agride a mulher, 
cometendo um crime.”

A FALHA DO MACHO ALFA 
Aqui chegados, como encarar uma 
expressão que também está a dar que 
falar, conhecida por masculinidade 
tóxica? “Assenta em comportamentos 
que têm a ver com a forma de sociali-
zar; não colaborar nas tarefas domés-
ticas ou nos cuidados aos filhos, por 
exemplo”, esclarece Tiago Rolino, juris-
ta e investigador no Observatório Per-
manente da Justiça do CES – Centro 
de Estudos Sociais, da Universidade de 
Coimbra. É melhor falar em “masculi-
nidades hegemónicas”, que se pautam 
pela “agressividade, a coragem teme-
rária e a função provedora, aos olhos 
da sociedade” e onde está presente a 
hierarquia de poder: “As relações de 
género, binárias ou não, têm o chapéu 
do sistema patriarcal, que abarca os 
socialmente favorecidos – brancos, 
cisgénero e de classe média ou alta.” 

Durante a conversa com uma ami-
ga, Tiago Rolino reconheceu em si 
comportamentos hegemónicos, abra-
çou o ativismo e fez parte do projeto 
EQUI-X, do CES, de que resultou o 
Manual de Promoção de Igualdade 
de Género e de Masculinidades Não 
Violentas, recomendado pela Dire-
ção-Geral da Educação. 

A meta é levar os jovens, mas não 
só, a questionarem estereótipos e a 
violência baseada no género (homofo-
bia, superioridade, etc.), transforman-
do padrões. No podcast Um (Outro) 
Género de Conversa, Rolino admitiu 
que este é um desafio diário e não 
isento de resistência “pelo medo de 
perder privilégios”. 

O medo, pois. Não se acuse alguém 
de ter uma positividade tóxica (o ad-
jetivo está em todas as frentes!) se 
vislumbrar sinais de evolução no meio 
dos abalos a que vamos assistindo na 

paisagem mediática, envolvendo fi-
guras que dirigem empresas e nações. 

E vem-nos à memória o caris-
mático filme Magnólia (1999), de 
Paul Thomas Anderson, onde há uma 
mulher e um homem que não falam 
com os respetivos pais. Ela acusa o 
pai de a ter abusado sexualmente e ele 
nunca perdoou o pai por abandonar 
a mulher, diagnosticada com cancro, 
deixando-a entregue aos cuidados do 
adolescente, então com 14 anos. 

Vemo-lo na fase adulta, como guru 
de autoajuda e criador do sistema 
Seduz e Destrói, onde ensina homens 
que se sentem perdidos a usarem 
técnicas infalíveis para manipular e 
ter sexo com mulheres. Até que chega 
o dia em que é chamado a ver o pai, 
em estado terminal: “Não vou chorar 
por ti”, avisa, enquanto solta a raiva, o 
ódio e a mágoa de um homem ferido 
e frágil, rendendo-se, por fim, num 
vale de lágrimas catártico (e que valeu 
a Tom Cruise uma nomeação para o 
Óscar de Melhor Ator Secundário). 

 
MAUS HÁBITOS 
E agora, as senhoras. Serem as prin-
cipais vítimas ofusca uma realidade 
tabu. Delas se diz que podem ser 
campeãs na arte da manipulação e da 
perfídia, em arenas várias. Francisco 
(nome fictício), 50 anos e designer 
no ramo editorial, não imaginava 
que haveria de ser alvo de bullying 
laboral por parte de uma chefia que 

 
 As relações  

de género, 
binárias ou não, 
têm o chapéu do 
sistema patriarcal, 
que abarca 
os socialmente 
favorecidos
TIAGO ROLINO
Jurista e investigador
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4º TRIMESTRE DE 2023 (CIG)

6973 
ocorrências participadas  

à PSP ou à GNR

30 279 
participações de crimes  
de violência doméstica

 

1296 
pessoas atendidas  

(50,8% mulheres, 47,5% crianças  
e 1,7% homens)

1161 
medidas de coação de afastamento a 

agressores aplicadas

22
homicídios voluntários

3 
vítimas (mulheres)  

de homicídio voluntário

ENTRE 2021 E 2023 (APAV)

64 899
Crimes de violência doméstica

21 498
autores do sexo masculino

 

3 647
autores do sexo feminino

COMPORTAMENTOS VIOLENTOS  
MAIS FREQUENTES:

19 335
ameaça ou coação

16 926
maus-tratos físicos

16 142  
injúria ou difamação

3 952  
perseguição

Os números da vergonha
O flagelo da violência doméstica continua a marcar a atualidade  

e a destruir muitas vidas

não respeitava limites. “Eu tinha de 
completar tarefas quando, como e 
às horas que ela queria; à noite e aos 
fins de semana, recebia emails e te-
lefonemas para tarefas que podiam 
ser feitas no horário de trabalho”, 
recorda. O tom prepotente em que 
se dirigia a ele diante dos colegas era 
outro tormento: “Falava alto quando 
me chamava, questionava as minhas 
competências e fazia comentários do 
tipo ‘tu é que sabes’ ou ‘a responsabili-
dade é tua’; nesses meses, tive insónia 
e crises ansiosas quando ia trabalhar.” 

Cabisbaixo, apático e com um 
sentimento de vergonha, Francisco 
aguentou estoicamente. “Nunca perdi 
a razão e lidava com aquilo com pani-
nhos quentes; foi um alívio quando ela 
saiu, mas as marcas continuam cá”, 

desabafa. Hoje, imagina como seria 
se a tivesse enfrentado, sem medo de 
perder o emprego, mas sabe porque 
não o fez: “Não fui educado dessa for-
ma e só quero fazer o meu trabalho.”

“Onde há uma hierarquia, há re-
lações de poder e, sempre que há 
relações de poder, há luta por ele.” A 
afirmação é do economista e investi-
gador João Carvalho. Autor de uma 
revisão de estudos publicada este 
ano, na revista académica Acta Psy-
chologica, onde propõe um modelo 
para analisar as relações de poder nas 
empresas com as dimensões social e 
do ego (quatro perfis: o imperador, o 
líder, o controlador e o apoiante), o 
docente na Universidade Portucalense 
lembra que “sempre houve relações 
tóxicas e assimetrias de poder que 

 
 Em ambientes 

competitivos, as 
pessoas não são 
suficientemente 
leais e cedem à 
mentira por terem 
ganhos com isso
JOÃO CARVALHO
Economista e investigador
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31 117
Vítimas de violência doméstica 

apoiadas (81% do sexo feminino)

13,2% 
autores do crime

17,7% 
vítimas do crime

15,9%
Crianças e jovens apoiados 

11%
Pessoas idosas apoiadas 

Fontes: CIG - Dados Oficiais  
de Violência Doméstica em Portugal  

4º trimestre de 2023; APAV

PERFIS 
Mais crimes no grupo etário entre 

os 36 e os 45 anos

resultam em condutas indesejadas. 
É humano, o problema está no grau.”

Fazendo uma alusão ao anedotário 
empresarial, onde o papel do vilão 
toca a todos – “a chefia, que não sabe 
liderar, e o subordinado, para quem 
ele é um alvo a abater!” –, adianta: 
“Em ambientes competitivos, as pes-
soas não são suficientemente leais e 
cedem à mentira e ao engano por te-
rem ganhos pessoais com isso.” 

Houve avanços sociais e legais no 
sentido de travar e sancionar o assédio 
sexual e moral, as prateleiras douradas 
e outros estratagemas que resultam da 
“combinação entre o apelo do poder e 
a má formação individual”. Como se dá 
a volta, então? “Entre andar no psicó-
logo para manter um emprego onde 
se é alvo de toxicidade e sair para não 

adoecer, escolheria a segunda hipótese, 
mas não é fácil”, admite João Carvalho. 
Outra possibilidade é “não se deixar 
humilhar nem aceitar o que passa dos 
limites, fazendo cumprir as leis”.

DE PEQUENINO… 
Mais do que deixar correr até que 
surjam chatices piores, impõe-se 
evitar chegar lá, na família e na escola. 
Margarida Pacheco coordena o proje-
to ARt’Themis+, da UMAR (União de 
Mulheres Alternativa e Resposta), que 
visa, entre outras metas, promover 
valores que fomentem a participação 
equitativa na vida pública e privada. 
No programa de prevenção da violên-
cia de género, em vigor há dez anos 
nas escolas, clarificam-se e desfa-
zem-se mitos. Por exemplo, “saber 

distinguir o ciúme positivo daquele 
que é tóxico; o primeiro não envol-
ve comportamentos controladores 
e o segundo leva o outro a sentir-se 
manipulado ou ameaçado, até numa 
relação de amizade”.

O Estudo Nacional sobre Violência 
no Namoro, realizado pela UMAR e 
divulgado no início do ano, mostra 
que os comportamentos abusivos 
continuam a ser legitimados por uma 
grande percentagem (68,1%) de jovens 
e 63% já foram vítimas deles numa 
relação íntima. “O controlo (55% das 
respostas) foi o mais aceite entre os 
jovens”, sublinha Margarida Pacheco, 
detalhando que “para muitos, pegar no 
telemóvel do outro, proibi-lo de estar 
ou de falar com uma pessoa amiga ou 
colega ou aceder às suas redes sociais 
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SINAIS DE MAL-ESTAR
Se surgem, por mais de metade 

do tempo, é vítima de uma ligação 

tóxica

  Perde vitalidade ou sente uma 

crescente falta de energia

  Sente-se mal na sua pele (o que pensa, 

sente, precisa ou deseja)

  Dá de si e coloca-se no lugar do outro, 

sem receber nada em troca 

  Tem a impressão de ser invisível ou não 

aceite pela pessoa que é 

  Isola-se de amigos, familiares ou de 

quem o apoia por desagradar ao outro 

   É alvo de insultos, ameaças e agressões 

que tendem a subir de tom

  Experimenta insegurança, dúvida, 

ressentimento e estados depressivos

  Começa a ficar refém do medo, da 

vergonha e com um imenso vazio 

ALERTAS  

Táticas subtis (mais comuns 

em relacionamentos íntimos) 

usadaspor abusadores 

  Mostrar-se forte: posicionar-se como 

líder e protetor face a quem se quer 

dominar

  Vampirizar: sugar atenção para 

satisfazer necessidades próprias, sem 

escrúpulos

  Branquear: deturpar acontecimentos, 

levando a pessoa a achar que está 

errada 

  Dar esperanças: deixar o outro na 

expectativa e “agarrado” por tempo 

indeterminado 

  Bombardeamento amoroso: excesso 

de mimos e prendas 

  Isolamento: limita a liberdade ao outro, 

que vê como sua propriedade 

LINHAS VERMELHAS    

Algumas formas de 

comportamentos abusivos/

violentos

   Corporal: levantar a mão, empurrar, 

esmurrar, dar pontapés, bater 

  Sexual: coação, instrumentalização, 

violação

  À distância: cyberbullying, assédio, 

controlo, revenge porn

  Emocional/psicológico:  

insultos, manipulação, ameaças

  Financeiro: limitar acesso a recursos 

e usar o dinheiro para exercer poder

  Social: desqualificar, humilhar, 

perseguir, intimidar

Guia para ter relações mais saudáveis
Uma síntese de sugestões de especialistas no sentido de identificar, modificar ou sair de padrões de funcionamento perigosos   

Fontes: Adaptação de material de Psych Central. Dr. Will Cole – Functional Medicine. Livro Não é Amor, é uma Relação Tóxica – Plano Detox para Acabar com a Toxicidade Emocional

sem permissão não são vistos como 
comportamentos que desrespeitam a 
liberdade do(a) companheiro(a)”. 

Sem consciência disso na infância 
e na adolescência, a vida adulta pode 
complicar-se. Fernando Almeida, psi-
quiatra e docente na Universidade da 
Maia, assinala a “maior vulnerabilidade 
ao sofrimento disfuncional, à perda de 
autonomia ou à dependência inadequa-
da”. E exemplifica: “Um filho depende 
excessivamente da mãe e vice-versa, 
não sendo livres para fazerem a sua 
vida; namorados que se maltratam e 
dão cabo da saúde mental um do outro; 
uma avó e um neto que a manipula.” 
Manter-se nestes enredos pode ser 
crítico, mas a psicoterapia é uma via 
para reduzir a toxicidade ou sair deles. 

As pesquisas sugerem que há ciclos 
de vulnerabilidade intergeracional e a 
investigadora Paula Mena Matos sabe 
disso. A diretora do Centro de Psicolo-
gia e docente da Universidade do Porto 
explica porque é que algumas pessoas 
ficam em relacionamentos que lhes fa-
zem mal: “Quem cresce em dinâmicas 

familiares que abafam a expressão de 
emoções, pensamentos e desejos pode 
sentir mal-estar e não aprender, até por 
lhe faltar vocabulário, a lidar com isso.” 
Não admira que, mais tarde, “desejem 
muito uma ligação íntima e, ao mesmo 
tempo, entrem nela com a expetativa 
de ser abandonadas, anulando-se, se 
for preciso, em relacionamentos muito 
desiguais.” 

A qualidade dos vínculos precoces 
irá dizer se a pessoa sente condições 
para ser ela própria: “Uma pessoa 
emocionalmente segura é mais capaz 
de gerir um processo de separação e 
de individuação, mesmo vivendo em 
casa dos pais, ou após sair e voltar lá.” 

“DESINTOXICAR”  
No famoso estudo Whitehall II, que 
acompanhou mais de dez mil pes-
soas durante 12 anos, apurou-se que 
aquelas que mantinham relações tó-
xicas tinham maior probabilidade de 
sofrer problemas cardíacos face às 
outras, cujas relações próximas não 
eram negativas.

 
 O ciúme 

positivo 
não envolve 
comportamentos 
controladores  
e o tóxico leva  
o outro a sentir- 
-se manipulado 
ou ameaçado
MARGARIDA PACHECO
Coordenadora do projeto 
ARt’Themis+, da UMAR



 
 Há uma maior 

vulnerabilidade 
ao sofrimento 
disfuncional,  
à perda de 
autonomia ou 
à dependência 
inadequada
FERNANDO ALMEIDA
Psiquiatra
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PISTAS PARA NOVOS 
CAMINHOS

Como evitar ou sair de relações 

nocivas e violentas 

  Investigar: crenças negativas e sonhos 
(e o que está ao seu alcance para os 
realizar)  

  Notar: características atrativas 
projetadas em pessoas que foram 
problemáticas

  Tomar consciência: de necessidades e 
valores pessoais de que não prescinde

  Autocuidado: exercitar o corpo e fazer 
o que lhe dá satisfação e bem-estar

  Limites: comunicar de forma clara 
o que é inaceitável e o que não é 
negociável  

  Socializar: retomar o contacto com 
pessoas que aprecia e explorar novos 
laços 

  Pedir ajuda especializada:  

sobretudo se o sofrimento é intenso  
e está em risco   

“A ideia surgiu a partir de mulheres 
que acompanhei e me falavam de 
relações tóxicas que as destruíram; 
eu mesma passei por isso na esfera 
laboral e decidi clarificar o termo no 
contexto amoroso.”

As reações das leitoras surpreende-
ram-na: “Identificaram-se bastante e 
houve quem comparasse o mal-estar 
relacional a estar escondida na canali-
zação de uma casa.” Também conheceu 
homens que foram vítimas e pessoas 
que identificaram dinâmicas tóxicas no 
seio da família. Por exemplo, filhos que 
sempre viram a mãe como física ou 
emocionalmente frágil, adotando uma 
postura cuidadora face a ela e, muito 
mais tarde, sentem repulsa quando 
percebem ter sido manipulados de 
forma dissimulada” (veja-se o pre-
miado filme de João Canijo Mal Viver). 

No livro, a terapeuta deixa pistas 
para transformar um romance des-
trutivo numa oportunidade para se 
reinventar e voltar a confiar no amor. 
E, acrescentamos nós, de olhos aber-
tos.  csoares@visao.pt
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Nesta linha de estudos, o psicó-
logo Jaime Grácio, investigador na 
Fundação Champalimaud nas áreas 
do Stresse e da Ansiedade, menciona 
a descoberta acidental de Robert Sa-
polsky, enquanto estudava o impacto 
das hierarquias e dos relacionamentos 
na saúde de um coorte de babuínos. 
Numa visita de monitorização, em 
África, o cientista da Universidade de 
Stanford não queria acreditar no que 
viu: “Os alfas tinham morrido todos, 
pondo fim a décadas de trabalho. 
Porém, continuou a estudar o bando 
e, para seu espanto, ele prosperou.” 
A conclusão a que chegou é digna 
de registo: “As relações de poder e a 
competição prejudicam a prosperi-
dade dos grupos sociais.” 

Voltando aos humanos, e ao uni-
verso feminino, fomos ao encontro de 
Diana Cruz, psicóloga clínica, tera-
peuta familiar e autora do livro Não é 
Amor, é uma Relação Tóxica – Plano 
Detox para Acabar com a Toxicidade 
Emocional (Manuscrito), publicado no 
final do ano passado (ver entrevista). 




