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Relacionamentos

Como reconhecer o que
faz bem (e o que nao faz)
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E quando ha
Nem tudo
precisa ser perfeito, mas a base
é 0 bem-estar de ambos. Em um
relacionamento saudavel, vocé:
Se sente e
Tem
os conflitos
como pessoa.

para investir em seus
sonhos e crescimento pessoal.

Tem um(a) parceiro(a) que

Mantém




a pessoa decide tudo por vocé,
escolhe suas roupas, impede sua
privacidade, tem ciGmes excessivos
ou interfere no seu dinheiro.

faz piadas ofensivas, te critica
constantemente, desvaloriza
seu trabalho.

afasta vocé de familiares,
amigos e colegas.

te chama de “louca’; “histérica” ou
“descontrolada” durante discussdes.

VOCé se sente ansiosa ou com
medo perto da pessoa.



Como usar este guia
para ajudar alguém
(ou asimesma)emum

contra as mulheres para
identificar sinais em suas proprias
relagdes e conhecer seus direitos;

para
mulheres em situagao de violéncia.

Vocé nao precisa ser especialista para ajudar.
O mais importante é escutar com atengao, sem

julgar, e orientar para procurar ajuda. Apoiar
ja faz toda a diferenga!




Conheca os

previstos

na Lei Maria da Penha

A violéncia contra a mulher nem sempre é fisica.
A lei reconhece cinco formas:

Fisica: empurroes, tapas, socos, chutes.

Psicologica: ameacas, humilhagdes, controle,
cigmes excessivos, perseguicao, constrangimento,
impedir seu direito de ir e vir.

Sexval: forcar relagdes sem consentimento,
exigir praticas que vocé nao quer, assediar ou
impedir métodos contraceptivos.

Patrimonial: destruir ou controlar dinheiro,
documentos, objetos, impedir que trabalhe ou
compre o que deseja, esconder bens e patrimonio.

Moral: ofensas, calGnias, xingamentos que
ferem a honra, ofender a reputacéo.

a violéncia também pode acontecer fora

de casa ou do relacionamento amoroso, como assédio
no transporte publico ou no trabalho. Cada situagao
tem leis especificas e direitos garantidos.



O que fazer diante
dessas violéncias?

Procure os Centros de Referéncia de
Atendimento a Mulher, o CREAS (Assisténcia
Social) ou ONGs especializadas. Sao servigos
gratuitos que orientam e acolhem.

Se sentir seguranca, registre um Boletim de
Ocorréncia, de preferéncia na Delegacia da
Mulher. Va acompanhada, se puder.

Em casos de violéncia sexual, tente ndo tomar
banho nem trocar de roupa. Va a uma unidade
de sadde o mais rapidamente possivel
(idealmente até 72h) para atendimento médico
contra doengas e gravidez e coleta de provas.

Em casos de violéncia fisica, guarde a ficha
médica. Ela é importante para o exame de
corpo de delito.

Busque apoio psicolégico e juridico, se
possivel, com profissionais especializados.

Nao enfrente tudo sozinha. Acione pessoas
de confianga, sua rede de apoio e a Angela,
no (11) 94494-2415 (WhatsApp).




Se for feitoum
registro policial,
é importante:

.~ Se possivel, juntar provas.

» No caso de violéncia psicologica
e Laudos médicos e/ou psicoldgicos

e Depoimento de amigas(os), familiares ou colegas
de trabalho

* No caso de violéncia fisica
e Tenha o contato de possiveis testemunhas
e Tire foto das marcas fisicas da agressao

* No caso de violéncia sexuval

e Registre o enderego em que os fatos ocorreram e
anote detalhes que possam identificar o agressor,
caso seja um desconhecido

» Importancia do Exame de Corpo de Delito

e Esse exame vai documentar a extensao e a gravidade
dos danos fisicos e psicologicos causados a vocé.
Ele & muito importante para os proximos passos,
ja que o laudo sera encaminhado as autoridades
que usarao as informagdes no processo.



O que
fazer e orientar

diante de outras
formas de violéncia?

No caso de Assédio ou Importunagao Sexual

..........................................................................

o
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» Se possivel, juntar provas.

® Anote o enderegco em que o crime ocorreu, o
nome e contato de possiveis testemunhas e, se
tiver marcas fisicas de agressao, tire fotos.

e Se o fato ocorreu no transporte pUblico, anote
horario, nUmero do énibus e da linha.

e Se o agressor for desconhecido, anote detalhes
para ajudar na identificagao.

A ONG MeToo Brasil é especializada em
atendimento de violéncia sexual, por

meio do nimero 0800 020 2806 e do site

https://metoobrasil.org.br/preciso-de-ajuda




O que fazer e orientar
diante de violéncia no
ambiente digital?

A divulgacao de video ou foto de cena de sexo,
nudez ou pornografia sem o consentimento da vitima,
além de compartilhar cenas de estupro, é crime.

.............................................................................................

» Fagca um Print

® Guarde fotos, conversas de WhatsApp e
ameagcas a sua dignidade.

- Salve os Links das Paginas

e Guarde os links da pagina em que a agressao
aparece e também do perfil do agressor.

- Denuncie

e Acesse o site Safernet, no endereco
new.safernet.org.br/denuncie

» Faga um Boletim de Ocorréncia

e Se sua cidade tiver uma delegacia especializada
em crimes virtuais, ainda melhor.

» Informe as Autoridades Responsaveis

¢ Fale com a Defensoria PGblica e o Ministério
PUblico sobre a ocorréncia para ser bem
amparada pelas leis.



A protecao das
mulheres é um direito
garantido por lei

Isso s6 é possivel gracas a Lei Maria da Penha, que:

e Diz que proteger as mulheres é dever do governo
e da sociedade, especialmente em situagdes de
violéncia dentro de casa ou da familia.

e Pune com mais rigor quem comete violéncia
doméstica, mostrando que esse tipo de agressao
é grave e nao sera tolerado.

e Criauma rede de apoio, com servicos que oferecem
orientacao, atendimento psicoldgico e social, acoes
educativas e protecao no trabalho e em casa.

e Garante medidas urgentes de protegcao, como
obrigar o agressor a se afastar da mulher, da sua
familia e de quem testemunhou a violéncia.

Importante: a lei também protege mulheres
em relacionamentos com outras mulheres,

além de mulheres trans. Todas merecem viver Soee
com respeito e seguranca. ¢




Por que é dificil sair de um
relacionamento abusivo?

A violéncia nao acontece da mesma forma com todas
as mulheres, mas algumas etapas costumam se
repetir, como a tensao inicial, seguida de agressao
(que pode ser fisica ou verbal) e depois o
arrependimento - e tudo recomega, despertando
sentimentos que confundem e aprisionam.

Muitos fatores dificultam a saida dessa relagao:

............................................................................................

e Acreditar que certos comportamentos violentos
sao "normais".

®* Medo do julgamento das outras pessoas.

®* Ameacas da pessoa agressora.

* Baixa autoestima e culpa.

® Esperanca de que a pessoa vai mudar.

¢ Dependéncia emocional e/ou financeira.

e Falta de apoio da familia, amigos ou vizinhos.
e Vergonha, medo de nao ser levada a sério.

e Nao saber onde buscar ajuda ou que tem direitos.

Cada historia é diferente, mas o apoio de alguém que
escuta sem julgar pode fazer toda a diferenga.



Como
escutgr com
acolhimento?

e Escutar é mais que ouvir:
é acolher, sem julgar.

® Permita que ela fale
como se sente.

®* Nao minimize nem reaja
com choque. Este é 0
momento dela.

® Ajude-a areconhecer e
nomear as situagoes de
violéncia que ela vive, se
reconhecendo como vitima.

e Pergunte como ela gostaria
de ser ajudada. Para isso,
informe-se sobre os sinais de
relacionamentos abusivos e
violentos e onde buscar ajuda.




Apoiar e
acolher
transforma
vidas

e Diga que acredita nela
e que ela nao tem culpa.

® Respeite o tempo dela.
Sair de uma relagao
abusiva leva tempo.

® Mostre os caminhos,
mas Nao pressione.

* Reforce que ela nao
esta sozinha — vocé
esta ali.



Conhecga os .
servigos de apoio
e como orientar

Procure saber quais servigos existem na sua cidade —
vocé pode comegar pelo site da prefeitura.

Um apoio importante é a Angela,
assistente virtual do Instituto Natura.
Ela ndo é um canal de denUncia, mas
orienta de forma discreta e segura.

% Salve o nUmero
i (WhatsApp):

(11) 94494-2415

A Angela faz perguntas simples para entender a
situagdo e pode indicar:

Atendimento psicologico e juridico
Possibilidade de transporte por aplicativo
Apoio e acolhimento em todo o Brasil.

Se vocé esta com dividas ou conhece alguém em
risco, converse com a Angela.



Orgaos publicos
de atendimento
as mulheres em
situacao de violéncia

.~ Delegacias de Defesa da Mulher

Orgaos policiais especializados no atendimento das
violéncias cometidas contra as mulheres.

- Centros de Referéncia e Atendimento as
mulheres (CRAM)

Servigos socioassistencial, psicolégico e orientacao
juridica as mulheres em situacao de violéncia.

- Centros de Referéncia especializados em
Assisténcia Social (CREAS)

Servico e atendimento multidisciplinar, por meio
da politica de assisténcia social para meninas e
mulheres em situagao de violéncia.

= Ligue 180
Central de Atendimento a Mulher

Servico gratuito que oferece apoio e orientacéo
a mulheres em situacao de violéncia. Também
recebe dendncias e encaminha-as aos

6rgaos competentes.



®ceceecc’

.::- Juizados Especiais de Violéncias

o
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Doméstica e Familiar contra a Mulher

Processam, julgam e executam as causas
decorrentes da pratica de violéncias doméstica
e familiar contra as mulheres.

- Abrigos e Casas de passagem

Locais seguros que oferecem abrigo protegido e
atendimento integral as mulheres.

- Defensoria PUblica
(NUcleo Especializado da Mulher)

Presta assisténcia juridica integral e gratuita.

- Servigcos de saUde e centros de pericia
médico-legal especializados

Servicos e assisténcias social e psicologica,
em especial para violéncias sexual e fisica, para
exames e tratamento.

* Ministério PUblico

Fiscaliza os servicos e a aplicacao da lei.



Redes

de apoio e
informacgao da
sociedade civil

_* Mulheres Positivas

Plataforma gratuita com mais de 200 cursos, videos,
histérias inspiradoras e vagas de emprego para
mulheres em todo o Brasil. mulherespositivas.com.br

:::- Derrubando Muros & Construindo Pontes

Ferramentas, livros, filmes e dados para refletir e
transformar comportamentos masculinos. Ideal
para quem quer promover dialogos e mudangas.
papodehomem.com.br/pontes

_* Projeto Justiceiras

Atendimento remoto para mulheres em situagcao
de violéncia, com apoio voluntario nas areas social,
psicoldgica e juridica. justiceiras.org.br

_* Casa Bem Querer Mulher W
Se® 2
Atendimento presencial e especializado . g

em Sao Paulo, com suporte .
psicoterapéutico, juridico e social.

R. Cristiano Ribeiro da Luz Jr, 48 - SP
(11) 3726-4220 (9n as 18h)
bemqguerermulher.org.br



Compromisso

Acreditamos em uma sociedade

na qual todas as pessoas reconhegam
que a violéncia contra as mulheres
nao pode ser normalizada.

Em que desigualdade, machismo e
esteredtipos nao tenham mais espago.

Essa mudanga é responsabilidade de
todo mundo — por isso, escolhemos agir.

Nosso compromisso é coletivo:
Levar informagao, acolhimento e
consciéncia, ajudando a abrir
caminhos para que mais mulheres
mudem suas trajetdrias e vivam com
liberdade, seguranca e respeito.

instituto natura [ ..
www.institutonatura.org



