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“TRISTE, LOUCA OU MA?”: os efeitos psicologicos do gaslighting para as mulheres
nos relacionamentos heterossexuais monogamicos

Ana Grasielly Ricardo de Araujo’
Indira Feitosa Siebra de Holanda?

RESUMO

Este trabalho tem como objetivo analisar os efeitos psicologicos do gaslighting em mulheres
inseridas em relacionamentos heterossexuais monogamicos. Trata-se de uma analise
qualitativa de cunho tedrico, fundamentada em revisdo bibliografica interdisciplinar nas areas
da Psicologia, Sociologia e Estudos de Género. Parte-se da premissa de que o gaslighting €
uma forma de manipulacdo emocional sustentada por estruturas patriarcais € normas de
género tradicionais, que compromete a saude mental das vitimas ao deslegitimar suas
percepcdes, memorias e sentimentos. O estudo busca identificar as intermiténcias e nuances
dos impactos emocionais vivenciados por essas mulheres, considerando como vinculos
afetivos iniciais podem se transformar em dinamicas de violéncia psicoldgica. Além disso,
procura-se verificar como tais efeitos se manifestam, afetando a autoestima, a percepgéo de si
e a saude mental das vitimas, bem como reconhecer os caminhos de enfrentamento adotados,
compreendendo tanto 0s momentos de tomada de consciéncia quanto os recursos subjetivos
que, por vezes, as mantém nos vinculos abusivos, mesmo apos o reconhecimento da agresséo.
A pesquisa revelou que os principais efeitos envolvem a diminuicdo da autoestima, a
confusdo cognitiva, o isolamento emocional e a dificuldade de nomear a violéncia. Destaca-se
a importancia de considerar a subjetividade das vitimas e o papel da experiéncia pessoal na
compreensdo do fendmeno. Conclui-se que o gaslighting é uma forma de violéncia
frequentemente naturalizada nas relagdes afetivas, exigindo estratégias de enfrentamento que
envolvam escuta empatica, conscientizacao e politicas publicas de apoio.

Palavras-chave: Gaslighting.  Efeitos  psicolégicos.  Mulheres.  Relacionamentos
heterossexuais monogamicos.
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1 INTRODUCAO

Em um cenério onde os relacionamentos intimos sdo concebidos como espagos de
afeto, apoio e crescimento mutuo, o fendmeno do gaslighting surge como uma sombra,
obscurecendo a realidade e minando a satude mental das mulheres envolvidas. Liguori (2015)
aponta que gaslighting é uma violéncia emocional realizada através de manipulacéo
psicologica, na qual a mulher e todos ao seu redor comegam a desconfiarem que ela
enlouqueceu ou que ¢ incapaz. Em relagdo as normas de género tradicionais e as estruturas de
poder patriarcais que ainda estédo profundamente enraizadas, o gaslighting se manifesta como
uma forma insidiosa de abuso psicoldgico que pode deixar cicatrizes emocionais duradouras.
Assim como aponta Tripney (2019) o termo gaslighting deriva da peca de 1938 de Patrick
Hamilton, Gas Light, que é, por si s, enganosamente apropriada. A primeira vista, é um
melodrama vitoriano, um verdadeiro folhetim, mas é estranhamente perspicaz e preciso em
sua representacdo de um relacionamento abusivo.

O termo "gaslighting”, posteriormente representado através do filme "Gas light"
(1944), descreve uma forma de manipulacdo psicoldgica na qual o agressor busca minar a
percepcdo da vitima sobre a realidade, induzindo-a a duvidar de suas proprias memorias,
percepcOes e sanidade mental. Embora possa ocorrer em qualquer contexto relacional, o
gaslighting se manifesta de maneira particularmente perniciosa em relacionamentos
heterossexuais monogamicos, onde as normas de género tradicionais e 0 machismo estrutural
fornecem o terreno fértil para sua proliferacdo. A pesquisa tem como questdo primordial a
seguinte pergunta norteadora: Quais 0s possiveis efeitos psicoldgicos do gaslighting para as
mulheres nos relacionamentos heterossexuais monogamicos?

Entende-se a importancia ao abordar o tema proposto, visto que, assim como 0
machismo que ¢ estrutural, enraizado e dificil de ser “quebrado”, essa violéncia psicoldgica
demonstra ser mais comum praticada por homens, dado o fato de que é deles que a sociedade
estruturalmente machista e reacionaria, espera e aceita esse poder de coercdo e a imposicao de
regras, normas e limites, em detrimento a todos e quaisquer direitos e subjetividade da
mulher. De acordo com Stark (2019), o gaslighting é uma forma de manipulacdo psicologica
que mina a credibilidade da vitima ao desvia-la de suas proprias percepcdes e atribuir-lhes
falhas cognitivas ou morais., funcionando com uma ferramenta de opressdo inserida em
estruturas misdginas e patriarcais. Faz-se necessario identificar a manifestacdo desses
comportamentos, por exemplo, em préaticas como a corre¢do de fala, humilhacéo, quando nédo

encontram oportunidade de se expressar normalmente, mentiras frequentes em suas



narrativas, traicdes, manipulacfes, dentre outros que impedem que a mulher possa expressar
suas emocgOes de forma livre no curso desses relacionamentos. Acredita-se ser necessario
analisar esse fenbmeno sob a Otica feminista, para que, desta forma, seja abordado com a
importancia e gravidade merecidas.

Destarte, a contribuicdo dessa pesquisa para 0 campo académico contribui ao ampliar a
compreensdo sobre os impactos psicoldgicos do gaslighting em mulheres dentro do recorte de
relacionamentos heterossexuais monogamicos, um fendmeno ainda subnotificado e, muitas
vezes, naturalizado nas relagdes afetivas. Ao investigar a evolugdo dessas dinamicas abusivas,
os efeitos emocionais na vitima e os desafios enfrentados no processo de conscientizagdo e
rompimento, o estudo fornece subsidios tedricos para areas como Psicologia, Sociologia e
Estudos de Género. Além disso, pode embasar politicas publicas e praticas clinicas voltadas a
identificacdo e ao enfrentamento dessa forma de violéncia, contribuindo para o
desenvolvimento de estratégias de apoio as vitimas.

Ademais, a pesquisa possui uma relevante contribuicdo social ao dar visibilidade aos
efeitos psicologicos do gaslighting, ajudando a desconstruir a naturalizacdo dessa forma de
violéncia emocional. Ao analisar como essa manipulacdo impacta a saide mental das vitimas
e 0s desafios vivenciados no reconhecimento e enfrentamento do abuso, o estudo pode
auxiliar no desenvolvimento de estratégias de conscientizagdo e apoio, tanto no ambito
académico, quanto em politicas publicas e atendimentos psicologicos. A partir de uma
vivéncia particular pode-se conferir a pesquisa um olhar sensivel e aprofundado sobre a
tematica. Ter experienciado mdaltiplas relagcdes abusivas possibilita um entendimento néo
apenas tedrico, mas também subjetivo, enriquecendo a analise das dindmicas do gaslighting.
Essa perspectiva pessoal fortalece a empatia na abordagem do tema e reforca a importancia de
dar voz a outras mulheres que vivenciam essa violéncia, contribuindo para que possam
reconhecer e romper com esse ciclo abusivo.

A finalidade desta pesquisa pautou-se em analisar, a luz da literatura cientifica, 0s
efeitos psicoldgicos do gaslighting sobre mulheres inseridas em relacionamentos
heterossexuais monogamicos. Para isso, buscou-se identificar as intermiténcias e nuances dos
impactos emocionais vivenciados por essas mulheres, considerando a forma como o
relacionamento amoroso, inicialmente pautado em vinculos afetivos, pode evoluir para uma
dindmica de violéncia psicologica marcada pela manipulacdo e deslegitimacéo da realidade da
vitima. Verificar como esses efeitos psicologicos se manifestam, afetando a autoestima, a
percepcdo de si e a saude mental das mulheres submetidas a essa pratica. Reconhecer 0s

caminhos de enfrentamento adotados por essas vitimas, compreendendo os momentos de



tomada de consciéncia sobre a violéncia vivenciada, bem como 0s recursos subjetivos que,

por vezes, as mantém nos vinculos abusivos, mesmo apds o reconhecimento da agressao.

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 METODOLOGIA

A presente pesquisa bibliogréafica tem delineamento descritivo e faz uso de métodos

qualitativos.

A pesquisa descritiva, juntamente com as exploratérias, costumam ser realizadas por
pesquisadores sociais que se preocupam com a atuacdo pratica. Além disso, séo
amplamente solicitados por diversas organiza¢fes, como instituicdes educacionais,
empresas comerciais e partidos politicos, e geralmente assumem uma forma de
levantamento (Gil, 2002, p. 42).

No que se refere ao levantamento bibliografico, a presente pesquisa caracteriza-se
como um estudo qualitativo de natureza descritiva e teorica, fundamentado em uma reviséo de
literatura. Foram utilizados como critérios de inclusao: publicacdes disponiveis na integra, nos
idiomas portugués e inglés, publicadas nos ultimos 10 anos (2014-2024), que abordassem
diretamente os temas "gaslighting”, "efeitos psicoldgicos"”, "mulheres” e "relacionamentos
heterossexuais monogamicos™. Foram incluidos artigos cientificos, livros e capitulos de livros
com abordagem teorica e/ou descritiva. Como critérios de exclusdo, descartaram-se materiais
que ndo tratassem especificamente da tematica proposta, estudos duplicados, textos opinativos
sem respaldo académico e publicacdes que ndo estivessem disponiveis gratuitamente para
consulta.

Ademais, de acordo com Minayo (2001) a pesquisa qualitativa busca compreender a
complexidade dos fenémenos sociais, valorizando os significados, as relacdes e 0s contextos
nos quais o0s sujeitos estdo inseridos, em oposi¢do a quantificacdo de dados. Nesse sentido, Gil
(2002) explica que a pesquisa bibliografica utiliza materiais ja existentes, como livros e
artigos cientificos, e podem tanto complementar outros tipos de estudos quanto ser a base
exclusiva de determinados trabalhos académicos, quando toda a analise se apoia nessas fontes

tedricas.

2.2 REFERENCIAL TEORICO



2.2.1 Compreendendo o Gaslighting: Origens, defini¢céo e configura¢cdo como forma de

abuso psicoldgico

O termo gaslighting surgiu a partir da peca teatral Gas Light, escrita por Patrick
Hamilton em 1938 e adaptada para o cinema em 1944. Na trama, um homem manipula
aspectos do ambiente, como o brilho das luzes, para fazer sua esposa duvidar da propria
sanidade. Essa narrativa originou o conceito de gaslighting, atualmente utilizado na psicologia
para descrever formas sutis e persistentes de manipulagdo emocional, voltadas a enfraquecer a
percepcéo de realidade da vitima (Duignan, 2023).

Na psicologia, o gaslighting é entendido como um processo continuo de distor¢éo da
realidade com o objetivo de desestabilizar a vitima emocionalmente. Segundo Klein, Murphy
e Williams (2023), esse tipo de manipulacdo envolve estratégias como a negacdo de
acontecimentos, a minimizacdo das emocdes da vitima e a inversao de culpas. Trata-se de um
método eficaz de dominagdo, pois mina a autoconfianca e torna a vitima dependente da
validacdo do agressor. Como afirmam as autoras: ‘“gaslighting € uma forma de violéncia
psicoldgica que se ancora na manipulacdo sistematica da percepcao da vitima” (Klein et al.,
2023, p. 7).

Diversos estudos apontam que o gaslighting é recorrente em relagbes afetivas,
sobretudo quando ha desigualdade de poder. Stark (2007), por exemplo, introduz o conceito
de controle coercitivo, que inclui o gaslighting como uma das estratégias utilizadas por
homens para manter a dominacdo em relacionamentos intimos. Sweet (2019, p. 857)
argumenta que “o gaslighting é mais provavel de ocorrer em relages onde ha assimetrias
estruturais de poder, como entre homens e mulheres, especialmente quando normas sociais
reforcam a autoridade masculina”.

Além dos efeitos emocionais imediatos, o gaslighting esta ligado a implicacGes sociais
mais amplas. Damas, Achkar e Yunes (2024) destacam que esse tipo de violéncia é muitas
vezes legitimado por discursos romanticos tradicionais, que reforcam a ideia de que a mulher
deve ceder e compreender o parceiro, mesmo diante de comportamentos abusivos. Por isso, é
fundamental analisar o gaslighting como um fendmeno culturalmente estruturado, e nédo
apenas como um desvio individual.

Metodologicamente, a compreensdo do gaslighting tem se apoiado em abordagens
qualitativas. A andlise de contetido, conforme proposta por Bardin (2011), e a analise temética
de Minayo (2014), sdo ferramentas valiosas para interpretar os relatos das vitimas, revelando

os padrbes simbolicos de violéncia presentes em suas experiéncias. Essas analises permitem



identificar categorias recorrentes, como o isolamento da vitima, a invalidacdo emocional e a
confuséo cognitiva.

Portanto, compreender o gaslighting exige uma abordagem interdisciplinar, que
considere tanto sua origem histérica quanto sua complexidade psicolégica e sociocultural.
Analisar criticamente esse tipo de abuso é essencial para romper com os ciclos de violéncia
emocional e para desenvolver estratégias eficazes de prevencdo e apoio as vitimas,
especialmente em contextos de relacionamentos heterossexuais monogamicos, onde essa

pratica tem se mostrado particularmente prevalente.

2.2.2 Do romance a manipulacdo: A evolucdo do relacionamento para o gaslighting

O gaslighting, como ja definido anteriormente, que é uma forma de violéncia
psicologica “sutil” em sua fase inicial, comumente manifesta dentro de relacionamentos
heterossexuais monogamicos, Vvisto que estamos inseridos dentro de uma cultura patriarcal e
machista, € mencionado em pesquisas como uma violéncia cometida por “gaslighters”, e
aborda varios estagios. Como menciona Beauvoir (1980, p.23), “ela devera reprimir seus
movimentos espontaneos; pedem-lhe que ndo tome atitudes de menino, proibem-lhe
exercicios violentos, brigas: em suma incitam-na a tornar-se, como as mais velhas, uma serva
¢ um idolo”, referindo-se a forma como 0s homens veem e estabelecem ser o comportamento
ideal de suas parceiras.

O que é considerado anormal é perigoso e transgride as regras aceitas socialmente,
tratando-se de um determinado periodo da histdria. Acerca do exposto, o filésofo Foucault
(1964), em “Historia da Loucura”, trata, ao longo da histéria, a normalidade como uma forma
de controle social. Portanto, uma pessoa “surtada” ¢ percebida na sociedade como uma pessoa
incapaz de responder por si, tornando-a, entdo, alguém mais facil de ser manipulada,
controlada. Dentre as consequéncias mais graves da violéncia psicologica, estdo os problemas
de saude originados pelo intenso sofrimento psicolégico, como dores crbnicas, sindrome do
panico, depressdo, tentativa de suicidio e disturbios alimentares. Desta forma, é
imprescindivel que a violéncia seja enfrentada como um problema de satde publica (Silva;
Coelho; Caponi, 2007).

Apesar da possibilidade de ocorrer em diversas vinculagdes afetivas, onde a violéncia
consiste em uma manipulacdo sistematica do abusador na tentativa de convencer a vitima de
que ndo estd agindo de forma consciente, induzindo-a e induzindo a todos ao seu redor a

desconfiarem de que ndo sdo capazes. Segundo Schraiber, Oliveira e Franga-Junior. (2007), a



violéncia vivenciada pelas mulheres é uma questdo de saude publica, sendo comumente
realizada por parceiros intimos. E um problema complexo, o qual exige uma prética
interdisciplinar de diferentes segmentos da sociedade (Souza; Da Ros, 2006). E comum para
as vitimas de gaslighting duvidarem de seus comportamentos, memoria e percep¢do, pois 0
abusador, “gaslighter”, pouco a pouco comec¢a a minar a autoestima dessa mulher.

Portanto, é crucial promover a educacéo sobre os sinais e padrfes do gaslighting, bem
como incentivar a atengdo aos seus indicios todas as nossas interacdes interpessoais. O
reconhecimento dessa préatica e a nomeacao de suas taticas sao passos fundamentais para que
se possa desafiar e resistir a esse tipo de manipulacdo. Torna-se necessario cultivar uma
cultura de apoio mutuo e validagdo, na qual a realidade de cada individuo seja respeitada e
valorizada, independentemente do tipo de vinculo estabelecido. Essa forma de violéncia
representa uma significativa fonte de angustia e sofrimento, sobretudo por ocorrer de maneira
recorrente e, muitas vezes, despercebida (Ferreira; Danziato, 2019).

Dessa forma, ao longo do tempo, os padrdes de insinuacdes e manipulacbes vao
evoluindo e se tornando cada vez mais Gbvios, mesmo que de forma sutil. E importante
ressaltar que, com frequéncia, essa dinamica da violéncia passa despercebida aos olhos da
vitima, de modo que esta se Vvé tentando justificar os comportamentos do agressor, através de
desculpas injustificaveis, como estresse, consumo de substancias, e as vezes até culpando-se
pelos comportamentos dele. Dessa forma, a violéncia se estabelece, persiste e aumenta em
frequéncia e intensidade, tornando-se cada vez mais prejudicial (Razera; Falcke, 2017). Desta
maneira, pode-se avistar a luz da realidade concreta e racional, a saida da caverna sombria e
alienante da violéncia de género.

Essa transformacdo do afeto em violéncia psicologica ocorre gradativamente, muitas
vezes sem que a vitima perceba os primeiros indicios. O gaslighting, enquanto pratica de
distorcdo da realidade, se ancora em um imaginario social que ja associa a mulher a
fragilidade emocional, reforcando estere6tipos que as colocam como irracionais, instaveis e,
portanto, desautorizadas em suas percepcles. Esse processo é potencializado por uma
estrutura patriarcal que silencia e desacredita a voz feminina, como discute Souza (2017, p.
104), ao apontar que “o simples fato de se tratar de uma mulher pode tornar seu discurso
culturalmente menor”. Assim, o abusador encontra um terreno fértil para minar a
autoconfianca da parceira, impondo-se como o detentor da razao.

A manipulacdo sutil, que no inicio pode se manifestar como “preocupagdo”, ou
“cuidado excessivo”, gradualmente se revela como vigilancia, controle e desqualificacdo das

emocOes e memorias da vitima. Segundo Kosak, Pereira e Inacio (2018), o gaslighting se
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caracteriza justamente pela tentativa do agressor de fazer com que a mulher duvide de sua
memoria, de sua percepcao dos fatos e até da sua sanidade, criando um cenario onde a davida
se torna constante. Essa desconstrucéo subjetiva ndo acontece isoladamente, mas sim inserida
em um contexto relacional em que a romantizacdo do ciume, da posse e do controle ainda é
socialmente tolerada.

Ademais, como observam Lucas, Fernandes e Takemoto (2020), o gaslighting ndo é
apenas uma préatica individual, mas um fendémeno social que reforca a normatividade de
género, silenciando e marginalizando experiéncias que ndo se enquadram nos moldes
tradicionais da feminilidade. Ao desqualificar sistematicamente o discurso da mulher, o
abusador contribui para sua reclusdo emocional e social, muitas vezes utilizando estere6tipos
como o da “louca dos gatos” para reforcar a imagem de que mulheres que se desviam das
normas relacionais sao instaveis ou emocionalmente desequilibradas.

Nesse sentido, o relacionamento amoroso se converte em um campo de tensdo
constante, onde a mulher tenta reafirmar sua percepgéo diante de um parceiro que, por meio
da manipulacdo, nega, distorce ou ridiculariza suas emogdes. A violéncia, portanto, ndo se
manifesta de forma explosiva, mas como um veneno que vai sendo ministrado aos poucos,
desestabilizando a vitima, que passa a duvidar da prdpria sanidade e a se sentir sozinha,
incompreendida e, muitas vezes, culpada.

Essa logica perversa se perpetua em razao de uma construgdo historica que inferioriza
a figura feminina e associa sua identidade & emocdo exacerbada e a irritabilidade. Como
destaca Perrot (2012), o siléncio imposto as mulheres é reflexo de uma cultura que insiste em
apaga-las da esfera publica e em descredibiliza-las mesmo em espacos privados. Dessa forma,
o discurso masculino é naturalizado como racional, enquanto a mulher, especialmente quando
expressa descontentamento ou sofrimento, ¢ lida como “dramadtica”, “neurdtica” ou “louca”.
O gaslighting nesse cenario opera como um sofisticado instrumento de silenciamento e
reclusdo emocional.

Ao transformar o afeto em um espaco de controle e submisséo, 0 agressor assume um
papel central na definicdo da realidade vivida pelo casal. A mulher, entdo, passa a viver em
estado de constante duvida, sendo induzida a acreditar que exagera, que ndao lembra direito ou
que ndo é mais quem costumava ser. E nesse ponto que o conceito de falsas memarias, como
analisado por Silva (2022), se torna crucial: a vitima internaliza versdes distorcidas dos
acontecimentos, muitas vezes reproduzidas pelo proprio agressor e passa a duvidar de sua
propria percepcdo do passado. A realidade vivida passa a ser moldada néo pela experiéncia

direta, mas pela narrativa manipulada, onde o agressor detém o monopolio da verdade.
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Esse ciclo de violéncia emocional é sustentado pela culpabilizacdo da vitima, que
passa a buscar explicagdes dentro de si para os comportamentos do parceiro, tentando
justifica-los por estresse, problemas externos, ou até como falhas préprias. Tal dindmica
contribui para o isolamento social e emocional da mulher, que se vé desamparada em sua dor.
Como aponta Souza (2017), o gaslighting corroi o senso de identidade da vitima,
comprometendo sua autonomia e sua capacidade de acdo, o que amplia sua vulnerabilidade
dentro da relagéo.

Portanto, compreender o gaslighting como uma forma de violéncia de género exige
romper com a visdo romantica das relagfes amorosas e enfrentar os mecanismos simbdlicos
e discursivos que mantém a mulher em posicdo de subordinacdo. Reconhecer essas
dindmicas é essencial para desnaturalizar comportamentos abusivos e mascarados por ideias
de amor, cuidado ou preocupagao.

Além disso, é fundamental ampliar os espagos de escuta e validacdo das experiéncias
femininas, fortalecendo redes de apoio que possibilitem o reconhecimento do abuso. Assim,
a vitima pode reconstruir sua percepc¢do de si mesma e do mundo ao seu redor, recuperando

sua autonomia e identidade afetiva.

2.2.3 Marcas invisiveis: Os impactos psicoldgicos do gaslighting nas mulheres

A violéncia psicologica tem, por vezes, contornos imperceptiveis, mas efeitos
devastadores. O gaslighting, em particular, € um fenbmeno que se inscreve de maneira
silenciosa na psique de inudmeras mulheres, produzindo marcas invisiveis que as
desestabilizam emocionalmente, corroem sua autoconfianca e afetam sua subjetividade.
Inserido em contextos de relacBes heterossexuais monogamicas, esse tipo de violéncia opera
como um sofisticado mecanismo de controle masculino sustentado pelo machismo estrutural e
pelo patriarcado.

Gaslighting é uma forma de abuso emocional em que o agressor distorce ou nega fatos
com o objetivo de fazer a vitima duvidar de sua propria percepcdo da realidade. Como
descreve Souza (2017), trata-se de uma violéncia simbolica “travestida de cuidado e protegdo,
mas que tem como funcdo a manipulacdo e deslegitimacdo da percep¢do da mulher”. Frases
como “vocé esta louca”, “isso ¢ coisa da sua cabeca” ou “vocé esta exagerando” sdo exemplos

recorrentes dessa préatica, que visa inverter a l6gica do conflito para responsabilizar a vitima

pelo sofrimento causado.
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As consequéncias emocionais dessa violéncia sdo profundas e cumulativas. De acordo
com Santana e Dantas (2017), a vitima tende a se tornar cada vez mais fragil, manipulével, e
emocionalmente dependente do agressor, o que acaba dificultando tanto a dendncia quanto a
interrup¢do do ciclo de violéncia. O resultado é um estado psiquico de confusdo, medo,
depressdo e ansiedade, o qual, muitas vezes, € invisivel aos olhos externos, perpetuando a
permanéncia da mulher em uma relagéo abusiva.

As relagOes afetivas, sob o signo do patriarcado, séo atravessadas por expectativas de
submissdo, docilidade e abnegacdo atribuidas historicamente as mulheres. Como apontam
Bourdieu (2012) e Alencar (2016), a dominagdo simbdlica, amparada pelo conceito de
habitus, faz com que a mulher assimile os cddigos da subordinagdo como naturais,
internalizando o papel de objeto e ndo de sujeito na relagcdo. O gaslighting se torna eficaz
porque se apoia em estruturas sociais que ja delegam ao homem o poder de definir o que é
real, racional e verdadeiro.

Essa logica estrutural é também destacada por Brito (2020), ao afirmar que a
subjetividade das mulheres/esposas € moldada por dispositivos amorosos e maternos que
operam para capturar politicamente suas experiéncias por meio da privatizacdo da dor. A
autora afirma que as mulheres sdo convocadas a silenciar-se, a naturalizar o sofrimento e a
assumir a responsabilidade pelas violéncias que vivenciam, convertendo dores politicas em
queixas privadas e patologizadas.

A naturalizacdo da violéncia psicologica e simbolica é reforcada pelas instituigdes
sociais, inclusive pelo sistema de justica. Alencar (2016) evidencia que a omissédo do
Judiciario em reconhecer o gaslighting como uma forma legitima de agresséo constitui uma
barreira a efetividade da Lei Maria da Penha, pois, ressalta-se que essa forma de violéncia é
frequentemente tolerada socialmente e, em muitas situacdes, deslegitimada até mesmo pelas
instancias legais que deveriam atuar em seu combate.

As marcas invisiveis do gaslighting, portanto, ndo se restringem ao sofrimento
psiquico individual. Elas revelam um problema coletivo de ordem estrutural e cultural. Souza
(2017) afirma que as mulheres sdo ensinadas, desde a infancia, a anular suas proprias
percepcdes em beneficio do outro, sobretudo do homem que ocupa a posi¢do de autoridade.
Isso demonstra que o gaslighting ndo apenas afeta as mulheres em nivel subjetivo, mas
também limita suas possibilidades de resisténcia e transformacéo social.

Conforme Santana e Dantas (2017), a violéncia psicolégica deve ser identificada
precocemente, pois, além de gerar adoecimento mental e emocional, pode escalar para outras

formas mais visiveis de violéncia, inclusive fisica e sexual. A autora ressalta que a



13

identificacdo precoce das violéncias pode prevenir o feminicidio, tornando fundamental que a
sociedade reconheca e enfrente as formas sutis pelas quais essas violéncias se manifestam.

Diante disso, € imprescindivel desnaturalizar as formas silenciosas de dominagdo que
operam nas relacGes afetivas. O gaslighting como préatica simbdlica de controle, precisa ser
nomeado, debatido e enfrentado em todos os espagos — da escola ao sistema de justica, das
politicas pablicas ao discurso midiatico — como parte de um compromisso com a dignidade e
autonomia das mulheres.

O gaslighting, por seu carater dissimulado e continuo, imprime na subjetividade da
mulher uma série de marcas invisiveis que se materializam em sentimentos de desvalia,
confusdo, ansiedade, depressdo, medo e isolamento social. Tais marcas ndo sdo visiveis ao
olhar clinico imediato ou a intervengdes juridicas simplificadas, mas tém efeitos duradouros e
profundamente debilitantes.

A violéncia do gaslighting se estrutura na “produ¢do de um saber de si atravessado por
culpa, davida e descrédito”, como afirma Souza (2017, p. 17), que destaca 0 quanto essas
dindmicas abusivas minam o reconhecimento da propria experiéncia da vitima. A mulher
passa a duvidar da legitimidade de suas emocdes, da validade de suas memdrias e até da
integridade de sua propria percepcao. Essa desestabilizagcdo psiquica ndo acontece por acaso,
mas € meticulosamente sustentada por discursos sociais que deslegitimam a racionalidade
feminina.

De acordo com Alencar (2016) o efeito da dominacdo simbdlica se manifesta por meio
de esquemas de percepcédo e acdo que sdo construidos nos habitus das mulheres, levando-as a
aceitar como natural a posicao de subordinacdo no &mbito das relagdes conjugais. A partir da
perspectiva bourdieusiana, essa violéncia se internaliza como norma, tornando a mulher
cumplice inconsciente de sua propria condicdo de dominada. O agressor, portanto, atua ndo
apenas como um individuo violento, mas como um agente de reproducdo de uma estrutura
simbolica de dominacdo patriarcal.

Brito (2020) complementa essa leitura ao afirmar que a subjetividade da
mulher/esposa € capturada por dispositivos amorosos e maternos que operam C€OmMo
tecnologias de controle. A autora argumenta que essas tecnologias atuam promovendo a
privatizacdo da dor politica, ao converterem a violéncia em um problema individual,
desvinculando-a de sua dimenséo social. I1sso contribui para que o sofrimento advindo do
gaslighting seja patologizado (como histeria, depressdo, instabilidade emocional) e néo

compreendido como o resultado de uma violéncia sistematica.
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Além da dor emocional, o gaslighting desarticula o campo relacional da vitima.
Segundo Santana e Dantas (2017, p. 63), mulheres submetidas a essa forma de violéncia
tendem ao isolamento, tornando-se cada vez mais dependentes emocionalmente de seus
agressores. O afastamento de redes de apoio (familiares, amigas/os, trabalho) reduz sua
capacidade de reacdo e aumenta a vulnerabilidade a violéncia. As autoras observam que “a
vitima passa a acreditar em sua incapacidade, a qual seu companheiro tanto acusa, tornando-
se fragil e manipulavel”.

Esse esvaziamento subjetivo e social pode resultar em um estado de dissociacéo
psiquica ou “apatia afetiva”, que, muitas vezes, impede a mulher de nomear a violéncia que
sofre. Trata-se de uma forma de silenciamento existencial. Souza (2017) observa que o
gaslighting atua de forma sutil e perversa ao distorcer a realidade, atribuindo ao agressor uma
imagem de racionalidade e a vitima um suposto desequilibrio emocional, o que favorece a
normalizacdo e a legitimacao da violéncia.

A dificuldade de percepcdo e nomeacdo do gaslighting se deve ao fato de que ele
opera dentro do campo da linguagem cotidiana, muitas vezes mascarado por discursos de
afeto e protecdo. Frases como “fago isso porque me preocupo com vocé€” ou “vocé esta muito
sensivel” agem como camadas de verniz que mascaram o abuso, tornando-0 socialmente
toleravel e, até certo ponto, aceitavel.

O sistema de justica também é um agente dessa invisibilizacdo. Alencar (2016)
observa que a violéncia psicologica é frequentemente ignorada por juizes, promotores e
policiais, por ser considerada menos urgente ou objetiva do que a violéncia fisica. A autora
alerta que a omissdo dos sistemas de justica diante desse tipo de agressdo compromete a
efetividade da Lei Maria da Penha.

Essas marcas invisiveis também se relacionam a producdo historica da feminilidade
como sindnimo de fragilidade, emocéo e irracionalidade. Como mostra Brito (2020), o poder
age sobre os corpos femininos com uma racionalidade disciplinadora e necropolitica,
moldando suas vidas e mortes silenciosamente a partir do lar — 0 mesmo espaco que deveria
protegé-las.

Portanto, reconhecer as marcas invisiveis deixadas pelo gaslighting significa
compreender que a violéncia psicoldgica ndo é um desvio ou anormalidade de um individuo,
mas o reflexo de uma ordem social que autoriza 0 dominio masculino sobre os afetos, 0s
corpos e as subjetividades femininas. Combater essa violéncia implica enfrentar seus
fundamentos simbolicos: a hierarquia de género, a desqualificacdo do saber das mulheres e a

romantizacao da desigualdade nas relacdes afetivas.
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2.2.4 Entre a consciéncia e a permanéncia: O desafio de enfrentar o Gaslighting

A complexidade das relagfes abusivas marcadas pelo gaslighting se evidencia quando,
mesmo diante da consciéncia da violéncia, muitas mulheres permanecem nesse tipo de
relacionamento. Essa permanéncia ndo pode ser compreendida apenas como sinal de fraqueza
ou ignorancia, mas deve ser situada dentro de um emaranhado de fatores emocionais, sociais e
estruturais que atravessam a subjetividade feminina e moldam os vinculos afetivos sob o
patriarcado.

Souza (2017), ao investigar a dinamica do gaslighting em relacbes heterossexuais,
observa que muitas mulheres, mesmo percebendo as estratégias de manipulacdo e
desqualificacdo operadas por seus parceiros, permanecem na relacdo por estarem
emocionalmente envolvidas, afetivamente dependentes e socialmente condicionadas. A autora
destaca que “o reconhecimento da violéncia é um processo gradual e doloroso, que muitas
vezes se dd simultaneamente a permanéncia na relagdo” (Souza, 2017, p. 22).

Esse paradoxo se explica, em parte, pela forma como a subjetividade feminina é
constituida em sociedades patriarcais. Brito (2020) analisa como 0 amor romantico atua como
um dispositivo de poder que captura politicamente as mulheres em papéis de cuidadoras,
abnegadas e responsaveis pela manutencdo do vinculo conjugal. A autora afirma que “as
mulheres sdo subjetivadas através de dispositivos amorosos e maternos que produzem modos
de ser docilizados e silenciosos frente a violéncia que vivenciam” (Brito, 2020, p. 61).

Além disso, a permanéncia esta relacionada a operacdo da violéncia simbdlica,
conceito central de Pierre Bourdieu (2012), que explica como as estruturas sociais de
dominacdo se perpetua a partir da internalizacdo de disposi¢cGes que fazem com que 0s
dominados aceitem como naturais as hierarquias as quais estdo submetidos. Segundo Alencar
(2016, p.47), “[...] a mulher dominada, quando estd em uma relagdo de poder, ndo o percebe
como opressor, pois ela internaliza as categorias simbolicas do dominante”.

O gaslighting, nesse contexto, atua como um instrumento dessa dominagdo simbolica,
pois induz a mulher a duvidar de suas emoc¢des, meméria e julgamento. Como descrevem
Kosak, Pereira e Inacio (2018, p. 252), trata-se de uma forma de violéncia na qual o agressor
“distorce os fatos e omitir situagcdes com o objetivo de fazer com que a vitima duvide de sua
memoria, sanidade e senso de realidade”.

Esse processo de desestabilizacdo da percepcdo de si gera sintomas como confusdo

mental, apatia, sentimentos de culpa e baixa autoestima, fazendo com que a mulher encontre,
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paradoxalmente, um tipo de “conforto” ou ‘“habitua¢do” a violéncia, como forma de
sobrevivéncia psiquica. Souza (2017, p. 23) alerta que muitas vitimas internalizam que “o
problema estd nelas mesmas, reforcando o ciclo de violéncia e dificultando ainda mais a
ruptura com o agressor”.

Alem da internalizacdo afetiva, hd a legitimacdo social e juridica da violéncia
psicoldgica, que contribui para a permanéncia das mulheres nesses relacionamentos. Alencar
(2016, p. 90) observa que “a omissdo dos sistemas de justi¢a diante da agressdo psicologica
reforca a sua naturalizacdo, dificultando o reconhecimento do sofrimento psiquico como
legitimo e digno de reparagao”.

Essa legitimacdo também se expressa culturalmente, através de estere6tipos como o da
“mulher louca”, fragil e irracional. Lucas, Fernandes e Takemoto (2020, p. 100) demonstram
como o gaslighting se articula a discursos que reforcam o machismo e a heteronormatividade,
ao “distorcer as relacdes de modo intencional para assegurar, refor¢ar e naturalizar sistemas
de poder que relegam as mulheres a um eterno siléncio social”.

Portanto, romper com um relacionamento abusivo ndo é uma simples questdo de
vontade individual ou de reconhecimento da violéncia. Trata-se de um processo subjetivo e
social profundamente atravessado por dispositivos de dominagédo simbolica, normas afetivas e
omissoes institucionais. Enfrentar o gaslighting requer mais do que consciéncia: exige redes
de apoio, politicas publicas de acolhimento e, sobretudo, um esfor¢co coletivo para

desnaturalizar as formas sutis de violéncia de género.

2.2.5 E depois do Gaslighting, o que vem?!

Superar uma vivéncia de gaslighting ndo é um ponto de chegada, mas um processo
continuo de reconstrucdo subjetiva, social e emocional. Ap6s o rompimento de uma relacdo
abusiva marcada por manipulacdo psicologica, desvalorizacdo emocional e perda de
autonomia, as mulheres frequentemente enfrentam um vazio existencial, marcado por
sentimentos de culpa, soliddo, confusdo e desgaste psiquico. A psicologia, nesse contexto,
exerce um papel crucial como campo de acolhimento, resgate e empoderamento.

Brito (2020) destaca que o corpo violado das mulheres pode reencontrar caminhos de
cuidado por meio da escuta, do vinculo e da reconstrucdo da dignidade através das redes de
apoio formais e informais. A autora evidencia que o apoio da amiga e das profissionais da
saude foi essencial para que Maria Alice pudesse se perceber como alguém para além da

mulher/esposa, e ser vista como sujeito de cuidado.
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A atuacdo da psicologia diante das mulheres que sofreram gaslighting deve se dar em
maltiplas frentes: clinica, comunitaria, institucional e preventiva. A clinica, por sua vez,
precisa ir além da escuta técnica e avancar para uma escuta critica, empatica e politicamente
engajada. Souza (2017) reforga que 0 processo psicoterapéutico pode representar um espacgo
inicial de legitimacdo da dor vivida, possibilitando que a mulher recupere o direito de
interpretar a propria realidade.

A psicoterapia possibilita que a vitima reorganize suas narrativas pessoais, confronte
os efeitos internalizados da violéncia simbdlica e resgate aspectos de sua identidade que
foram apagados ou distorcidos na relagdo abusiva. Guareschi (2021) aponta que as mulheres
submetidas ao gaslighting tendem a duvidar de si mesmas e a internalizar discursos
desqualificadores, cabendo a psicologia o papel de desnaturalizar esses processos.

Alem da intervengdo individual, estratégias de empoderamento sdo essenciais. 1Sso
significa investir na construcdo da autonomia emocional e da autoestima, mas também
promover praticas que ajudem a mulher a se ver novamente como sujeito de desejo, de projeto
e de voz. A socializagdo feminina — tradicionalmente moldada pela culpa, pelo siléncio e
pela submissdo — precisa ser desconstruida em espacos de escuta coletiva, onde a experiéncia
de uma ressoe como possibilidade para outras.

Brito (2020) argumenta que é necessario desmontar os dispositivos amorosos e
maternos que aprisionam a mulher a figura da esposa, a fim de que novas formas de existéncia
possam emergir. Isso exige um trabalho de base que envolva psicologia comunitaria,
feminismos e politicas publicas de cuidado e valorizacéo das mulheres.

A superacdo do gaslighting também passa pela dimensdo preventiva e educativa.
Investir em educacdo emocional desde a infancia é uma forma de questionar os padrfes de
género que sustentam as desigualdades afetivas. Isso inclui ensinar meninos a lidar com
frustracdo, empatia e limites, e encorajar meninas a se posicionar, a validar seus sentimentos e
a reconhecer sinais de abuso.

Guareschi (2021) destaca que a limitacdo da educacdo emocional das mulheres a
tolerancia e a conformidade contribui significativamente para a constru¢cdo de um contexto
propicio ao abuso psicolégico nas relagdes. Promover uma cultura do cuidado, da escuta e do
respeito mutuo é tarefa coletiva que ultrapassa os muros da clinica.

O acolhimento institucional é outro pilar fundamental na trajetoria de superacdo. A
construcdo de redes integradas de apoio — compostas por psicologas(os), assistentes sociais,
defensores(as), educadores(as) e coletivos feministas — garante que a mulher encontre

multiplas portas de entrada para romper com a violéncia e seguir em dire¢do a autonomia.
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O “Pacto Nacional pelo Enfrentamento & Violéncia contra a Mulher” (2011) destaca
que tais redes devem operar com base na articulacdo intersetorial, no cuidado humanizado e
na responsabilizacdo do agressor. Segundo o documento, 0 pacto tem como objetivo
desenvolver estratégias eficazes de prevencado, além de implementar politicas que promovam
0 empoderamento das mulheres e garantam assisténcia qualificada aquelas que se encontram
em situacdo de violéncia.

“E depois do gaslighting, o que vem?” Vem o siléncio, a angustia, a tentativa de
reconstrugdo. Mas também vem o acolhimento, a retomada do amor-proprio, o encontro com
a escuta, o olhar que valida, o gesto que repara. A superacdo desse tipo de violéncia requer
mais do gue denuncia: exige cuidado continuo, apoio psicoldgico sensivel, redes empaticas e

politicas publicas comprometidas com o fim das violéncias de género.

3 CONSIDERACOES FINAIS

O gaslighting, ao se estabelecer como uma préatica dissimulada e persistente de
violéncia psicoldgica revela-se ndo apenas como um fendémeno interpessoal, mas como um
dispositivo estrutural de dominacdo que atua no cerne das relagdes afetivas heterossexuais
monogamicas. Longe de ser um episddio isolado ou produto de desvios individuais, essa
forma de abuso emocional é sustentada por uma teia simbolica e cultural que reforga a
desqualificacdo da experiéncia subjetiva das mulheres, legitima o controle masculino e
perpetua a desigualdade de género como norma.

As marcas invisiveis deixadas pelo gaslighting — como culpa, confuséo, descrédito de
si, isolamento e adoecimento psiquico — constituem expressdes de uma violéncia que se
infiltra na linguagem cotidiana, nas expectativas sociais de feminilidade e nas instituicbes que
deveriam garantir protecdo. Ao duvidarem de sua propria sanidade, percepcdo e valor, as
mulheres ndo apenas sofrem um apagamento de si, mas sdo capturadas por uma logica
patriarcal que as responsabiliza pelas violéncias que vivenciam, patologizando suas reacfes
enquanto silencia suas denuncias.

Como demonstrado ao longo deste estudo, romper com uma relagdo abusiva marcada
pelo gaslighting ndo se trata apenas de um ato de vontade individual. A permanéncia, mesmo
diante da consciéncia da violéncia, deve ser compreendida dentro de um contexto mais amplo,
que envolve afetos, normas sociais € a internalizacdo de estruturas simbolicas de dominacao.
O amor romantico, os dispositivos maternos e a romantizacdo da submissdo séo elementos

que operam conjuntamente para dificultar a ruptura e perpetuar o ciclo abusivo.
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Nesse cenario, a psicologia emerge como campo de escuta, legitimacdo e
reconstrucdo. Mas para aléem da clinica, € necessario um compromisso ético-politico da
profissdo com o enfrentamento da violéncia de género. Isso implica em promover escutas
sensiveis e criticas, fomentar a autonomia emocional das mulheres e fortalecer redes de apoio
capazes de romper com o isolamento e a culpabilizacdo. Também significa investir em
praticas preventivas, como a educacdo emocional e afetiva de meninas e meninos, e
questionar os discursos normativos que naturalizam a desigualdade nos relacionamentos.

O enfrentamento do gaslighting requer, portanto, uma abordagem multidimensional:
subjetiva, comunitaria, institucional e politica. A superacdo dessa violéncia passa pela
construcdo de novas formas de existir, amar e se relacionar, ancoradas no respeito, na escuta e
na dignidade. Ao nomear, denunciar e visibilizar o gaslighting abre-se espaco para que as
mulheres retomem a autoria de suas historias, reconstruam seus vinculos consigo mesmas e
ocupem o lugar de sujeito — e ndo mais de objeto — nas rela¢bes que constroem.

Que este trabalho contribua para langar luz sobre as violéncias que ndo deixam
hematomas visiveis, mas que ferem profundamente. E que, ao reconhecé-las como estruturais
e ndo individuais, as mulheres possam seguir coletivamente na direcdo de relagbes mais

justas, livres e humanas.
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