PANORAMA VERMELHO

A lutada

mulher contra

a violéncia
(7~
0 S

GRUPO OAF




Panorama
vermelho

Ver, reconhecer, proteger e reconstruir




PANORAMA VERMELHO | A luta da mulher contra violéncia
7z o
Sumario

e Abertura
e Relato
eTravessias
1. Quando foi a ultima vez que vocé se sentiu vocé?
2. Existem siléncios que dizem muito
3. A violéncia muda de roupa
4. Quando o amor machuca, vale a pena fazer uma pausa
5. O corpo costuma avisar antes da consciéncia
6. Vocé ndo perdeu apenas a paz
7. Ele ndo mudou de uma vez
8. Para quem tem filhos
9. Coragem ndo é auséncia de medo
10. Se um dia vocé decidir sair desse cendrio
11. As perdas que ninguém vé
12. Hda uma mulher renascendo
13. Quando vocé decidir pedir ajuda
14. Haverd pessoas para te ajudar a caminhar - servicos
15.Travessia final
e Evento
e Especialistas colaboradores

e Instituicdo organizadora - Histéria do Grupo OAF

At

PANORAMA
VERMELHO

PANORAMA VERMELHO ¢ GRUPO OAF



Bem-vindos!

Que bom ter vocé aqui. A sua chegada a estas paginas representa mais do que a leitura de uma
cartilha: € um passo em direcao a informacao, ao didlogo e a construcao de uma sociedade em
que nenhuma mulher precise viver com medo.

Vamos conversar sobre acolhimento, respeito e a certeza de que ha espaco para aprender,
refletir e, principalmente, agir.

O Panorama Vermelho nos lembra exatamente isso, que o enfrentamento a violéncia de género
nao comeca apenas quando a agressao acontece. Ele comeca na informacao, na atencao aos
sinais, no fortalecimento da rede de protecao e na consciéncia de que toda a sociedade tem um
papel nessa luta. Cada pessoa que se dispoe a conhecer melhor esse tema ajuda a quebrar o
siléncio e a aproximar o fim de um crime que ainda atinge tantas mulheres.

Esperamos que vocé leve consigo mais do que informacoes. Que adquira ferramentas, caminhos
e acerteza de que acolher, proteger e respeitar mulheres € uma responsabilidade coletiva.
A sua atitude também faz parte da mudanca, dessa grande renovacao na nossa sociedade.




RELATO

‘Uma ndo larga a mdo da outra’

Quando pisou no Abrigo Rainha Silvia, em Itaborai, Claudineia Rosa Figueiredo, de 53 anos, estava
na sua terceira gestacao e buscava por apoio para realizar o pré-natal. Sem emprego e suporte do
pai do bebé, ela encontrou no local mais que acolhimento: a oportunidade de reconstruir sua vida.

“O abrigo pagou meus estudos, me formei em Enfermagem. Passei a trabalhar no atendimento a mulheres
que procuravam a instituicao”.

Foi ouvindo outras histérias que Claudineia identificou situacdes de abuso e agressao verbal que
havia vivido em seus proprios relacionamentos.

“Hoje, meu trabalho é ajudar outras mulheres a entenderem que elas ndo sdo culpadas das
acusacoes dos seus agressores e que é possivel construir um caminho diferente”.

Umadessas histérias foi a de Daiane Coutinho Silva, de 38 anos, que também encontrou no Abrigo
um ponto de virada. Gravida, chegou a viver em situacdo de extrema vulnerabilidade para fugir de
um relacionamento abusivo. Ninguém a amparou. Através de uma amiga, conheceu o Rainha
Silvia, onde recebeu acolhimento e o0 apoio que precisava para concluir os estudos.

“Depois que sai do abrigo enfrentei outra relacdo marcada por violéncia doméstica que durou 14 anos.
Mesmo reconhecendo o abuso, ndo conseguia romper o ciclo e foi preciso tratar o psicoldgico. Meus filhos
e Claudineia me deram forca para sair desse relacionamento e recomecar. De volta ao abrigo, desta vez
como professora mediadora da instituicdo, voltei a investir na minha carreira e me formo em Pedagogia
em breve”.

Claudineia Rosa Figueiredo tem 53 anos, é
enfermeira, atua como coordenadora da Associacao
Abrigo Rainha Silvia.

E mae da Raquel, de 35 anos, da Neudiane (31) e da
Sthefany (29).

Superacao: sofreu violéncia estrutural quando crianca
e conseguiu romper com um segundo relacionamento
toxico e agressivo.

Daiane Coutinho da Silva tem 38 anos, é pedagoga,
atua como professora mediadora na Associacdo
Abrigo Rainha Silvia.

E mae da Sara, de 17 anos, do Caleb (13) e do Ariel
(10).

Superacdo: sofreu abuso sexual quando criancga,
chegou a se abrigar em praca publica, teve forca para
romper com dois relacionamentos abusivos.

Sobreviver também pode ser o comeco de uma volta para si.



UM CADERNO DE TRAVESSIAS

Luto

em vida

Por Karla Monielly Belchior
CEO do Grupo OAF Assistencial




Lembre-se: vocé nao esta sozinha nessa travessia!
‘Nem toda violéncia deixa marcas na pele. Algumas silenciam a mulher por dentro”

Este material ndo existe para explicar a violéncia. Existe para que uma mulher se
reconheca antes que a violéncia a destrua.

E um guia, uma conversa, um abraco escrito.

Talvez vocé tenha aberto este guia porque alguém enviou, ou porque uma noticia
despertou algo dentro de vocé. Ou ainda porque esteja tentando entender o motivo
pelo qual a vida ficou tao pesada.

Seja qual for o motivo, quero lhe fazer um pedido: leia pensando em vocé e nao
apenas em violéncia.

Se, em algum momento, sentir vontade de parar, respire.

Se sentir vontade de chorar, permita-se.

E, se em algum momento perceber que esta historia se parece com a sua, saiba que
isso nao faz de vocé uma mulher fraca: faz de vocé uma mulher que merece cuidado.
Este ndo é um material para convencé-la de nada.

E um convite para olhar para si mesma com honestidade, respeito e sem culpa.

Vocé nao precisa dar nome ao que sente agora, basta permitir-se refletir.

Porque toda mudanca comeca quando alguém percebe que merece viver diferente.




TRAVESSIA 1 ) )
QUANDO FOI A ULTIMA VEZ QUE VOCE SE SENTIU VOCE?

O sinal de quem esta vivenciando a violéncia é sutil, raramente comeca com um
tapa.

Ela costuma comecar com pequenas perdas, como perder a liberdade de vestir
0 que gosta, a vontade de sair, o habito de rir, quem dira rir alto. Perde-se a
confianca nas proprias escolhas.

E, quase sem perceber, perde-se a prépria identidade.

Isso ndo nasce de um Unico episddio. A violéncia CRESCE EM SILENCIO.

TRAVESSIA 2
EXISTEM SILENCIOS QUE DIZEM MUITO.

Nem toda mulher consegue dizer: Estou sofrendo violéncia, mas é comum se
ouvir que vivem com medo, com receio de falar.

Muitas alegam ndo querer causar mais discussdo, que aprenderam a concordar
para evitar problemas. Essas frases merecem atencao.

O medo nunca deve ser um requisito para permanecer em um relacionamento.

TRAVESSIA 3
A VIOLENCIA MUDA DE ROUPA.

Ela nem sempre grita.

Muitas vezes chega disfarcada de cuidado.

Estou fazendo isso porque te amo.

Vocé nao precisa trabalhar.

Prefiro que vocé fiqgue sé comigo.

Me dé a senha do seu celular e redes sociais.

Me envie sua localizacao.

Vocé nao precisa daquela amiga.

O controle costuma se apresentar como protecao.

Mas protecdo nunca prende.
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TRAVESSIA 4
QUANDO O AMOR MACHUCA, VALE A PENA FAZER UMA PAUSA.

Existe algo importante que poucas mulheres aprendem: A violéncia nem sempre aparece da
mesma forma.

As vezes FERE O CORPO, A LIBERDADE, DESTROI A AUTOESTIMA, CONTROLA O
DINHEIRO E AS DECISOES, TENTA DESTRUIR A REPUTACAO.

E todas elas tém algo em comum: Nenhuma deveria fazer parte de um relacionamento.

Reflexdo

Quando alguém machuca seu corpo...

isso é violéncia fisica.

Quando alguém faz vocé acreditar que ndo vale nada...
isso é violéncia psicoldgica.

Quando alguém obriga vocé a viver uma intimidade que ndo deseja...

isso também é violéncia. Mesmo dentro do casamento.

Quando alguém controla seu dinheiro, esconde seus documentos ou impede vocé de trabalhar...
isso também é violéncia.

Quando alguém humilha vocé diante dos outros, espalha mentiras, destroi sua imagem...

isso também machuca.

E isso também é violéncia.

TRAVESSIA 5
O CORPO COSTUMA AVISAR ANTES
DA CONSCIENCIA.

Vocé nao se vé na situacao, mas sente dificuldade
para dormir, ansiedade constante, medo sem
conseguir explicar, sensacao de estar sempre
errada, vontade de chorar por qualguer motivo,
cansaco emocional, culpa por tudo.

Esses sinais nao significam, sozinhos, que exista
violéncia, mas significam que vocé merece cuidar
de si e buscar apoio para compreender o que esta
vivendo.

Vocé nao pode relativizar o que esta sentindo.

Sua vida é sua prioridade.

PANORAMA VERMELHO ¢ GRUPO OAF




TRAVESSIA 6
VOCE NAO PERDEU APENAS A PAZ.

Talvez tenha perdido uma amizade, um sonho, sua autoestima, a liberdade, a confianca, o brilho
nos olhos, a prépria vontade e escolhas.

Ha perdas que ninguém vé, mas elas existem.

Reconhecé-las é o primeiro passo para reconstruir o que ficou pelo caminho.

TRAVESSIA 7

ELE NAO MUDOU DE UMA VEZ.

Na maioria das vezes, no inicio do relacionamento abusivo ele era gentil, atencioso, prestativo. Depois
vieram pequenas criticas, o citime, o controle. Depois o isolamento, as desculpas, as promessas de
melhora, até a repeticdo.

Reconhecer esse caminho ajuda a compreender que a violéncia costuma crescer aos poucos.

E, justamente por isso, pode ser tdo dificil percebé-la enquanto acontece.

Quando existe RESPEITO | Quando existe CONTROLE

Confia Desconfia de tudo
Escuta Grita

Dialoga Impoe

Incentiva Isola

Cuida Vigia

Respeita escolhas Decide por vocé
Celebra suas conquistas Diminui suas conquistas
TRAVESSIA 8

PARA QUEM TEM FILHOS

As criancas nem sempre entendem o que acontece, mas
sempre aprendem alguma coisa.

Aprendem que gritar € normal, que o medo faz parte da
familia e acreditam que amar é sofrer.

E que quem deveria nos proteger é a mesma pessoa que
promove a violéncia e acaba por normalizar o que
deveria repudiar.

Mas, ha ainda a possibilidade, diante da sua atitude, dos
filhos aprenderem que pedir ajuda também é uma
forma de coragem.

Ao buscar protecao para si, muitas mulheres também
interrompem um ciclo que poderia alcancar a proxima
geracao.
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TRAVESSIA 9 o )
CORAGEM NAO E AUSENCIA DE MEDO.

Coragem é pedir ajuda mesmo com medo.
Talvez hoje vocé ainda ndo esteja pronta e tudo bem.
Mas quando esse dia chegar, ndo caminhe sozinha.

Existem muitas formas de reconstruir a propria forca.
Depois de viver uma situacao de violéncia, muitas mulheres sentem
gue perderam a confianca até no préprio corpo. :
Passam a andar com medo.

A evitar lugares.

A diminuir a prépria presenca.

A acreditar que nunca mais voltarao a se sentir seguras.
Mas o corpo também pode reaprender.

Para algumas mulheres, esse caminho comeca na terapia.
Para outras, na espiritualidade.

Na retomada dos estudos. i
No trabalho. .
Na atividade fisica.
Na danca.

Na corrida.

Na musculacao.

Ou na defesa pessoal.

Aprender defesa pessoal ndo significa viver esperando um novo ataque.
Significa redescobrir que seu corpo também pode transmitir seguranca, presenca e confianca.
Fortalecer-se ndo é assumir a responsabilidade pela violéncia sofrida.

Fortalecer-se é lembrar que ninguém pode impedi-la de reconstruir sua propria forca.

Reflexdo

A forca também pode ser aprendida.

A defesa pessoal néo existe para transformar mulheres em lutadoras.
Existe para ajudd-las a desenvolver:

consciéncia corporal;

percepcdo de risco;

confianca;

postura;

autocontrole;

capacidade de reagir quando necessdrio.

Em muitos casos, a maior transformacao nao acontece nas maos.
Acontece quando uma mulher volta a acreditar em si mesma.
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TRAVESSIA 10 ~ 3
SE UM DIA VOCE DECIDIR SAIR DESSE CENARIO...

Vocé nao precisa deixar de amar alguém para compreender que merece ser respeitada.
E possivel vocé amar alguém e ainda assim precisar se proteger dessa pessoa.

O amor ndo impede que exista violéncia e, reconhecer isso, talvez seja uma das decisdes ¢
mais dificeis que uma mulher enfrentara. =\

Antes de qualquer decisdo, pense em:

e um lugar seguro;

e uma pessoa de confianca;

e medicamentos de uso continuo;

e Uuma pequena reserva financeira, se possivel;

e contatos importantes salvos em mais de um local;
e seus documentos.

Preparar-se nao significa que vocé ja tomou uma decisao, significa
apenas que vocé estd cuidando da sua seguranca.
Planejamento também é protecao.

TRAVESSIA 11

AS PERDAS QUE NINGUEM VE - LUTO EM VIDA

Nem todo luto acontece depois de uma despedida.

Ha perdas que acontecem enquanto a vida continua.

Ha mulheres que permanecem em casa, continuam trabalhando, cuidando dos filhos, sorrindo nas
fotografias, mas, por dentro, ja comecaram a perder partes de si.

Pouco a pouco, quase sempre em siléncio.

Ela pode tirar quem vocé acreditava ser.

O primeiro luto costuma ser invisivel e ndo acontece quando alguém vai embora.

Acontece quando vocé deixa de ser vocé para evitar um conflito, quando pensa duas vezes antes
de falar, quando muda a roupa porque alguém nao vai gostar.

Quando pede desculpas mesmo sem ter errado.

Quando aprende a se calar para sobreviver ao dia ou nao ser humilhada mais uma vez.

Ninguém percebe. Mas alguma coisa dentro de vocé ja comecou a desaparecer.

Depois vém outras perdas.

Vocé perde a espontaneidade, a leveza, a confianca nas proprias escolhas.

Perde amizades, perde sonhos que um dia pareciam possiveis e a coragem de dizer "nao".
Perde oportunidades e, aos poucos, passa a acreditar que talvez mereca viver assim.

Essa é uma das maiores violéncias. Porque ela convence a mulher de que sua dor é normal.
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Hd um momento em que o espelho deixa de reconhecer quem estd diante dele.

Vocé continua sendo chamada pelo mesmo nome. Mas jd ndo se sente a mesma pessoa.

A mulher que gostava de dancar, que ria alto, extrovertida, que fazia planos, que acreditava em si. Ela
ainda existe: apenas ficou escondida atrds do medo.

E nenhuma mulher deveria viver escondida de si mesma.

Existe algo que ninguém pode tirar de vocé.
Sua dignidade.

Ela pode ser ferida, esquecida, e até parecer distante, mas continua existindo, pois dignidade nédo depende
do que fizeram com vocé. Depende do valor que vocé tem. E esse valor nunca diminui.

Recomecar ndo significa esquecer.

’

@

ad g
Significa decidir que a dor ndo escreverd o restante da sua histéria. o™ m

. .
Recomecar pode ser um telefonema, uma conversa, um pedido de ajuda. o

A decisdo de ir a delegacia ou buscar uma orientacdo juridica,
uma consulta com um psicélogo. Ou simplesmente admitir para

Si mesma: eu ndo quero mais viver assim.

Grandes mudancas quase sempre comecam com pequenas decisoes.

TRAVESSIA 12
HA UMA MULHER RENASCENDO.

Toda vez que uma mulher rompe o siléncio, alguma coisa nasce. ¢
Nasce a coragem, a esperanca, uma nova forma de olhar parasie a
possibilidade de viver sem medo. Talvez vocé ainda nao
consiga enxergar essa mulher, mas ela ja comecou a caminhar.

TRAVESSIA 13 )
QUANDO VOCE DECIDIR PEDIR AJUDA

Vocé nao precisa enfrentar tudo sozinha.
A rede de protecao existe para acolher, orientar
e garantir o seu direito de viver em paz.
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Talvez vocé ainda ndo saiba o que fazer. Talvez precise de
tempo para compreender o que esta vivendo. Vocé nao
precisa ter todas as respostas agora.

Comecar pode ser apenas escolher alguém em quem confiar.
Fazer uma pergunta. Conhecer um direito. Guardar um
contato. Permitir que alguém caminhe ao seu lado.

Nem todo primeiro passo precisa ser grande. Precisa apenas a
ser possivel para vocé.

7
Que uma decisao possa comecar aqui: nunca mais acreditar ”*;‘ ,
que sua dor é pequena demais para merecer cuidado.

Toda mulher merece ser ouvida, ser respeitada e encontrar
caminhos seguros para suas proprias escolhas.
Viver em paz nao é um privilégio. E UM DIREITO.

AMULHER NAO PRECISA ENFRENTAR VIOLENCIA FiSICA, PSICOLOGICA,
SEXUAL, MORAL OU PATRIMONIAL SOZINHA. BUSQUE AJUDA

e 190 - Policia Militar

¢ 180 - Acolhimento e encaminhamento

© 2332-9995 | (21) 98596-7213 - DEAM para registrar

e 2517-2726 - Acolhimento: CEAM Chiquinha Gonzaga

e CEAM lItaborai: (21) 2635-3452 | 99599-8185 | ceam@itaborai.rj.gov.br

e Centro de referéncia de Atendimento a Mulher De Itaborai: Tel.: 21 2635-3452
© 2635-1215 | (21) 98416-1321 - Acolhimento: Associacdo Abrigo Rainha Silvia

AO PRESENCIAR UM EPISODIO DE VIOLENCIA CONTRA A MULHER, DENUNCIE!
e 190 - Policia Militar

¢ 180 - Central de Atendimento a Mulher

¢ 100 - Para violacoes aos Direitos Humanos

e 2253-1177 - Disque Denuncia - RJ

Sobre a Associagdo Abrigo Rainha Silvia

Atualmente, a instituicao localizada em Itaborai acolhe 13 mulheres vitimas de violéncia e 24
criancas, oferecendo moradia, alimentacao, atendimento médico, psicoldgico e assisténcia juridica.
As familias podem permanecer no local por periodos que variam de seis meses a dois anos, tempo
em que recebem apoio para reconstruir a autonomia e preparar um novo caminho, longe da
violéncia.

Acesso o QRcode e conheca o trabalho da entidade. << https://www.abrigo-rio.org/>>
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TRAVESSIA 14
HAVERA PESSOAS PARA TE AJUDAR A CAMINHAR

Quando vocé procura ajuda, encontra pessoas que a partir de diferentes caminhos, trabalham pelo
mesmo proposito: proteger vidas.

A delegada atua para garantir sua protecao e o cumprimento da lei.

A advogada orienta sobre seus direitos e os caminhos da Justica.

A psicologa ajuda a reconstruir aquilo que a violéncia tentou destruir por dentro.

A assistente social aproxima vocé da rede de apoio.

A profissional de defesa pessoal mostra que o corpo também pode voltar a ser um lugar de
confianca e seguranca. Cada uma representa uma forma diferente de cuidado.

Todas caminham na mesma direcao, para que nenhuma mulher precise enfrentar essa travessia
sozinha.

TRAVESSIA FINAL

Se ninguém lhe disse isso nos ultimos dias, permita que estas palavras cheguem até vocé.

Vocé ndo nasceu para viver com medo, para pedir desculpas por existir, nem para acreditar que
amar significa suportar sofrimento.

Vocé ndo precisa provar sua dor para merecer acolhimento, nem esperar que a violéncia deixe
marcas visiveis para pedir ajuda.

Sua histéria ndo é definida pelo que fizeram com vocé. Ela sera definida pelas escolhas que vocé
fara daqui em diante.

Talvez hoje seja apenas um dia comum, ou talvez seja o dia em que comecou a voltar para si mesma.
E guando uma mulher volta para si, ela descobre que nunca esteve destinada apenas a sobreviver.
Vocé nasceu para existir.

Escolho lembrar que minha vida tem valor.

Escolho acreditar mais na minha dignidade do que no medo.

Escolho cuidar da mulher que existe em mim.

Se ainda ndo consigo mudar tudo hoje, me permito dar o primeiro passo.
E isso ja é coragem.

Toda reconstrucdo comeca quando alguém reconhece a perda e descobre que ainda pode reencontrar a
si mesma.
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Reflexao

A VIOLENCIA PODE
APAGAR A ESPERANCA
POR UM TEMPO.
NUNCA O SEU VALOR.

Karla Monielly Belchior

Advogada, mae, palestrante e CEO do Grupo OAF



EVENTO & ESPECIALISTAS

O EVENTO

Panorama Vermelho - a luta da mulher contra a violéncia

O evento nasceu do compromisso institucional de fomentar iniciativas de relevante interesse
publico voltadas a promocao da seguranca, da dignidade e da autonomia feminina.

A acao tem por finalidade ampliar o acesso das mulheres a informacao qualificada sobre prevencao
a violéncia, fortalecimento da rede de protecao e desenvolvimento de técnicas basicas de defesa
pessoal, contribuindo para uma cultura de prevencao, acolhimento e conscientizacdo social.

Em um cenério onde a violéncia contra a mulher permanece como um dos maiores desafios da
sociedade contemporanea, torna-se imprescindivel reunir representantes do poder publico,
instituicoes e sociedade civil em torno de um didlogo responsavel, propositivo e transformador
sobreo

PANORAMA DA LUTA DA MULHER CONTRA A VIOLENCIA DE GENERO.

Mais do que compartilhar informacoes, este encontro pretende fortalecer a consciéncia coletiva
de que proteger mulheres é um dever permanente do Estado e um compromisso de toda a
sociedade.

A programacao contempla abertura institucional, mesa de debate sobre politicas publicas de
enfrentamento a violéncia contra a mulher, direitos, mecanismos de protecao e canais oficiais de
ajuda e denuncia, seguida de uma pratica de defesa pessoal ministrada pela atleta profissional de
MMA, Lorrayne Santos.

Convidadas para a mesa-redonda:

e Dra. Amanda Souza - Presidente da OAB Mulher - 252 Sub. Itaborai

e Claudineia Rosa Figueiredo - Coordenadora da Associacao Abrigo Rainha Silvia.
e Lorrayne Santos - Atleta profissional de MMA
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Amanda Souza

Presidente da OAB Mulher - 25% Sub. Itaborai

1 - Quais sao os principais direitos que a mulher vitima de violéncia deve ter em mente?

A mulher vitima de violéncia precisa antes de tudo, compreender que a violéncia ndo se limita a agressao fisica.
Comportamentos que a humilhem, ridicularizem, ameacem, controlem, constrangem, ofendam, agridam fisica
ou sexualmente, causem sofrimento emocional ou psicolégico ou provoquem prejuizos patrimoniais também
podem configurar violéncia e ndo devem ser banalizados ou naturalizados.

E fundamental que a mulher compreenda ainda, que ela ndo é culpada pela violéncia que sofreu. A
responsabilidade é sempre de quem pratica a violéncia, e nenhuma circunstdncia, comportamento, discussdo,
relacionamento ou decisdo da vitima justifica a agressao.

Ela tem direito a ser protegida, respeitada e atendida de forma digna e humanizada sem revitimizacdo, pelos
servicos publicos e pelas instituicoes responsdveis pelo enfrentamento a violéncia contra a mulher. Também
tem direito a informacdo sobre os mecanismos de protecdo disponiveis, a assisténcia e orientacdo juridica e,
quando presentes os requisitos legais, a adocdo de medidas protetivas de urgéncia, que podem estabelecer,
entre outras providéncias, o afastamento do agressor e a proibicdo de contato ou aproximacdo.

Por isso, diante de uma situacdo de violéncia, é importante que a mulher conheca e procure a rede de apoio
disponivel, através de pessoas de confianca, dos érgdos de seguranca publica, de atendimento a mulher e de
instituicées governamentais ou ndo governamentais, que possam auxilid-la na construcdo de uma estratégia
segura para interromper o ciclo de violéncia.

2 - Quais sao os primeiros passos que uma mulher pode tomar apds sofrer uma situacao de violéncia,
especialmente na busca por orientacao juridica?

O primeiro passo é pedir ajuda e sobretudo, compreender que pedir ajuda ndo é sinal de fraqueza. Romper com
uma situacdo de violéncia nem sempre é simples ou imediato, e cada mulher possui sua propria realidade, seus
medos, suas limitacées e seu tempo para tomar decisoes. Se a violéncia estiver acontecendo naquele momento
ou houver risco imediato a sua integridade fisica ou a sua vida, a prioridade deve ser buscar um local seguro e
acionar a Policia Militar pelo 190.

Se ndo houver uma situacdo de emergéncia, a mulher pode procurar uma Delegacia de Policia para registrar a
ocorréncia, preferencialmente uma Delegacia Especializada de Atendimento a Mulher (DEAM), quando
houver na sua cidade. Na auséncia de uma delegacia especializada, qualquer delegacia de policia pode realizar
o atendimento e hd delegacias que, embora ndo sejam especializadas, possuem um NIAM (Nucleo Integrado de
Atendimento a Mulher).

A mulher também pode buscar orientacdo pelo Ligue 180 - Central de Atendimento a Mulher, que aciona
imediatamente a Patrulha Maria da Penha, e onde sdo oferecidos acolhimento, informacdes sobre direitos,
orientacoes sobre os servicos disponiveis e encaminhamento para a rede de atendimento. O servico funciona
24 horas e também pode ser acessado por WhatsApp.

E importante ainda saber que a delegacia ndo é a Unica porta de entrada para a protecdo. A mulher pode
procurar a Defensoria Publica, o Ministério Publico, o Poder Judicidrio, os Centros Especializados de
Atendimento a Mulher e demais servicos da rede de enfrentamento a violéncia, que podem oferecer
acolhimento, orientacdo juridica, assisténcia psicossocial e encaminhamento para outros servicos necessdrios.
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Quando houver necessidade de protecado, a mulher pode solicitar medidas protetivas de urgéncia,
como o afastamento do agressor, a proibicao de contato e de aproximacao, entre outras medidas
previstas em lei. E importante destacar que a medida protetiva possui natureza auténoma e nio
depende necessariamente da existéncia de boletim de ocorréncia, inquérito policial ou acao penal. Ela
pode ser solicitada diretamente pela mulher e também pode ser requerida com o auxilio da Defensoria
Publica, do Ministério Publico, do Poder Judicidrio ou de uma advogada ou advogado.

Nos casos de violéncia sexual, a mulher também deve saber que pode procurar imediatamente uma
unidade de saude, onde poderd receber atendimento médico, cuidados preventivos e
acompanhamento especializado, além de ser orientada quanto aos demais servicos da rede de
protecao.

Para aquelas que necessitam de orientacao juridica e ndao possuem condi¢cdes de contratar uma
advogada ou advogado particular, a Defensoria Publica é uma ferramenta de acesso a Justica. Também
podem existir, conforme a estrutura de cada municipio e instituicdo, servicos gratuitos de orientacao,
acolhimento e encaminhamento oferecidos pelos Centros Especializados de Atendimento a Mulher,
pela prépria OAB, por suas Comissdes OAB Mulher e Ouvidorias da Mulher, e por outras instituicoes
gue integram a rede de protecao.

Além dos servicos permanentes, campanhas como o Agosto Lilas costumam ampliar as acdes de
conscientizacao, acolhimento e orientacao juridica em diferentes municipios e instituicoes.

Essas iniciativas sdo importantes, mas a mulher ndo precisa esperar por uma campanha para buscar
ajuda, pois a rede de protecao esta disponivel durante todo o ano.

3 - Quais entraves legais essas mulheres podem encontrar durante o processo de denuncia e que
caminhos podem ajuda-las a enfrentar essas dificuldades?

Um dos principais entraves que a mulher pode encontrar é justamente a dificuldade de acesso a prdopria
rede de protecdo. Ainda existem situacdes em que a vitima encontra resisténcia para registrar a
ocorréncia, vinda dos proéprios responsaveis pela realizacdo do registro, que muitas vezes podem
desmerecer a condicdo em que a vitima se encontra ou fazé-la acreditar que aquilo ndo seriaum tipo de
violéncia que se enquadrasse na adocao de medidas de protecao,

desencorajando-a a prosseguir com a denuincia ou ndo repassando informacdes claras sobre os seus
direitos e sobre as medidas que podem ser adotadas para protegé-la.

Outro obstaculo bastante comum é a dificuldade de reunir provas. Muitas mulheres acreditam que,
para denunciar, precisam apresentar fotografias, mensagens, testemunhas ou outros documentos que
comprovem a violéncia. Embora esses elementos possam ser importantes para a apuracao dos fatos, a
auséncia deles nao significa que a mulher ndo possa procurar ajuda ou relatar o que aconteceu.
Também podem surgir dificuldades relacionadas ao pedido e a efetivacdo das medidas protetivas, a
demora no atendimento, agilidade por parte do judiciario, ou a falta de conhecimento sobre quais
6rgaos podem ser procurados.

Uma das maneiras de ultrapassar esta barreira é através do requerimento online de medida protetiva,
gue nao necessita inicialmente do comparecimento da vitima em uma delegacia, e onde a medida é
concedida em sede de tutela de urgéncia, diretamente pelo magistrado que recebe a denuncia,
podendo o registro ser realizado através do link: https.//wwwa3.tjrj.jus.br/mariapenhavirtual/

Também vale ressaltar que se houver resisténcia ou negativa injustificada no atendimento dos 6rgaos
da rede de protecao, é importante buscar a identificacao do érgao ou do profissional responsavel e
procurar os canais de ouvidoria e corregedoria competentes, além de outros 6érgaos da rede de
protecao.
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4 - Como arede de protecao pode atuar para evitar que a mulher desista da dentincia ou

permaneca em uma situacao de violéncia?

A rede de protecao pode atuar, acima de tudo, oferecendo acolhimento, orientacao e suporte para que
a mulher se sinta protegida e consiga, de forma segura, se afastar da situacdo de violéncia. E
fundamental que ela seja ouvida sem julgamentos e que tenha sua realidade compreendida, porque
nem sempre romper com o agressor € uma decisao simples ou imediata e envolve muitos aspectos da
vida da mulher.

Além da protecao juridica, é importante que a rede consiga identificar as dificuldades que podem
manter aquela mulher vinculada ao agressor, como dependéncia emocional ou financeira, ameacas,
medo, filhos em comum, falta de moradia ou auséncia de uma rede familiar de apoio. Nesses casos, é
necessario apresentar caminhos concretos para que ela possa reconstruir sua vida com autonomia e
seguranca, encaminhando-a para os servicos de assisténcia social, atendimento psicolégico, programas
de capacitacao e geracdo de renda, acolhimento e demais servicos disponiveis na rede.

Outro ponto fundamental é compreender que a mulher pode ter dividas, recuar ou até mesmo
retornar ao relacionamento em algum momento. Isso nao significa que ela tenha desistido de si mesma
ou que a violéncia tenha deixado de existir. A rede de protecao precisa permanecer disponivel, sem
julgamentos ou culpabilizacdo, para que ela saiba que podera pedir ajuda novamente sempre que
precisar, demonstrando sempre que ela deve priorizar sua integridade e bem-estar acima de tudo.

5 - Quais avancos na legislacao brasileira foram importantes para a protecao das mulheres e quais
desafios ainda precisam ser enfrentados?

A criacao da Lei Maria da Penha foi, sem duvida, um dos maiores marcos na protecao das mulheres
contra a violéncia de género no Brasil. Foi a partir dela que se passou a reconhecer que a violéncia
contra a mulher exige uma resposta especifica do Estado, com medidas de protecao, atendimento
especializado e mecanismos préprios para responsabilizar o agressor.

Ao longo dos anos, a legislacao foi sendo aprimorada para reconhecer que a violéncia contra a mulher
nao se resume a agressao fisica. Passaram a receber maior protecao, situacdes de violéncia psicoldgica,
perseguicao, violéncia sexual, patrimonial e outras formas de controle e agressao.

Também tivemos avancos importantes com a criacao do crime de feminicidio, da violéncia psicolégica
contraamulher e do crime de perseguicao, além do fortalecimento das medidas protetivas de urgéncia
e, mais recentemente, da possibilidade de utilizacdo da monitoracao eletrénica do agressor.

Outro avanco foi a criacao da Lei Mariana Ferrer, que passou a estabelecer mecanismos para proteger
a dignidade das vitimas, especialmente nos processos que envolvem crimes contra a dignidade sexual,
impedindo que sua vida pessoal, sua intimidade ou elementos que nao tenham relacdo com os fastos
sejam utilizados para constrangé-la ou desqualifica-la na tentativa de defender o agressor.

Nos ultimos anos, outros avancos também merecem destaque, como a protecao da mulher contra a
violéncia praticada com o uso de tecnologias e inteligéncia artificial, a preservacao do sigilo de seu
nome nos processos relacionados a violéncia doméstica e familiar e o reconhecimento de novas formas
de violéncia, como a violéncia vicaria.

E temos ainda um avanco muito recente e significativo: o Supremo Tribunal Federal reconheceu que as
medidas protetivas previstas na Lei Maria da Penha podem ser aplicadas mesmo quando nao existe
vinculo doméstico, familiar ou afetivo entre a vitima e o agressor, desde que esteja caracterizada uma
situacao de violéncia de género. Essa decisdo amplia a protecao justamente para situacdes em que,
antes, poderia existir uma discussao sobre a possibilidade de aplicacao da Lei Maria da Penha.
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Apesar de todos esses avancos, ainda temos grandes desafios. Nao basta termos boas leis se elas ndo
forem efetivamente conhecidas e aplicadas. Ainda precisamos combater a resisténcia no atendimento
as vitimas, a revitimizacdo, a demora na concessao e fiscalizacdo das medidas protetivas, a falta de
estrutura darede de atendimento e, principalmente, criar condi¢des para que a mulher consiga romper
com a violéncia sem ficar desamparada financeiramente, emocionalmente ou socialmente.

6 - Que orientacdes deixa para as mulheres que atualmente se encontram em situacdes de violéncia??
A primeira orientacao para uma mulher que esta vivendo uma situacao de violéncia é: Nao tenha medo
de pedir ajuda e nao se culpe pela violéncia que esta sofrendo! Nada justifica uma agressao, uma
ameaca, uma humilhacdo, um abuso ou qualquer outra forma de violéncia. A responsabilidade pela
violéncia é de quem a pratica, e ndo de quem a sofre.

Nao se sinta constrangida por denunciar e ndo permita que o medo, a vergonha ou a culpa facam vocé
acreditar que precisa suportar uma situacao de violéncia em siléncio. Procure ajuda, informe-se sobre
os seus direitos e utilize os mecanismos de protecao disponiveis. Vocé ndo precisa enfrentar isso
sozinha e ndo deve esperar que a situacao se torne ainda mais grave para buscar protecao.

Também é importante nao colocar a prépria seguranca nas maos de promessas de mudanca, pois para
um carater forjado na violéncia, a tendéncia é a auséncia de transformacao e remissio. Muitas vezes o
pedido de desculpas, as promessas e os momentos de aparente arrependimento fazem parte de um
ciclo que costuma voltar a se repetir. O primeiro passo para se proteger é reconhecer a violéncia e
buscar, de maneira segura, o afastamento de quem representa uma ameaca a sua integridade.

Mas faco também um alerta que considero necessario no sentido de que os mecanismos de Protecao,
devem ser utilizados com responsabilidade, consciéncia e verdade. Denunciar uma violéncia que
efetivamente aconteceu é um direito e, muitas vezes, um ato de coragem. A utilizacdo consciente
desses instrumentos é fundamental para que arede de protecao possa agir de maneira adequada e para
gue a luta de tantas mulheres que realmente sofrem violéncia seja respeitada.

Uma denuncia falsa ou utilizada de forma leviana, além de configurar crime de denunciacao caluniosa,
pode causar sofrimento injusto a outras pessoas e, principalmente, contribuir para descredibilizar esta
causa e desacreditar mulheres que precisam ser ouvidas e protegidas. Por isso, proteger-se também
significa agir com responsabilidade. Se vocé estd em situacdo de violéncia, ndo desista dos seus direitos,
procure orientacao e utilize os canais de protecao existentes.

Proteja-se. Peca ajuda. Denuncie.

Lorrany Santos
Atleta profissional de MMA

1. Quais sao as principais atitudes de defesa pessoal que uma mulher pode adotar diante de uma
situacao de ameaca ou violéncia?

Defesa pessoal comeca antes do confronto fisico. E desenvolver consciéncia sobre o ambiente,
perceber situacoes de risco, estabelecer limites e, sempre que possivel, buscar uma forma segura de
sair da situacao.

Algumas atitudes importantes sdao: manter atencao ao que acontece ao redor, confiar na prépria
percepcao quando algo parecer errado, manter uma distancia segura de uma pessoa ameacadora,
procurar locais com outras pessoas, pedir ajuda e identificar possiveis rotas de saida.
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Se houver uma oportunidade segura de deixar o local, a fuga deve ser priorizada. A defesa fisica deve
ser entendida como um ultimo recurso, quando nao houver uma alternativa segura e houver
necessidade de criar uma oportunidade para escapar.

E existe algo ainda mais importante: nenhuma mulher é culpada por ndo ter conseguido reagir ou escapar.

2. Quando falamos de violéncia contra a mulher, quais sinais de risco a mulher deve estar atenta?
Nem toda violéncia comeca com uma agressao fisica. Muitas vezes, tem inicio com comportamentos de
controle, intimidacao e isolamento.

Alguns sinais que merecem atencao sao:

e Controle sobre roupas, amizades, trabalho ou rotina;

e Cilime excessivo e possessividade;

¢ Tentativa de afastar a mulher de familiares e amigos;

¢ Invasao de privacidade, ameacas, humilhacdes ou xingamentos;
e Perseguicao ou monitoramento constante;

e Controle financeiro e destruicao de objetos;

e Aameacas contra a mulher, filhos, familiares ou animais;

e limpedir a mulher de sair, trabalhar ou tomar decisoes;

e Pressionar ou forcar relacoes sexuais.

E importante lembrar: um relacionamento ndo precisa chegar a agress3o fisica para ser violento.
Reconhecer esses sinais nao significa que a mulher serad capaz de prever ou impedir uma agressao.
Significa que ela pode identificar comportamentos preocupantes e buscar apoio.

3.Quais comportamentos ou circunstancias merecem atencao?

Qualquer situacao em que a mulher perceba que sua liberdade, integridade ou seguranca estao sendo
ameacadas merece atencao.

Também é importante observar mudancas no préprio comportamento: sentir medo constante de
contrariar alguém, modificar sua rotina para evitar reacées de outra pessoa, deixar de encontrar
amigos ou familiares ou sentir que precisa “andar na ponta dos pés” para ndo provocar uma discussao.
O medo também pode ser um sinal importante.

Se uma situacao fizer vocé se sentir insegura, procure conversar com alguém de confianca e, quando
possivel, busque orientacao profissional ou de uma rede especializada.

Vocé nao precisa esperar que a situacao fique mais grave para pedir ajuda.

4. Quais sao os erros mais comuns que as mulheres cometem ao tentar se proteger de uma agressao e
como evita-los?

O primeiro ponto é desconstruir a ideia de que existe uma reacao perfeita.

Em uma situacdo de violéncia, cada pessoa pode reagir de uma maneira diferente. Algumas correm,
outras gritam, outras tentam negociar e algumas podem simplesmente ficar paralisadas. Todas essas
respostas podem acontecer diante do medo.

Por isso, ndo devemos culpar uma mulher pela forma como reagiu.

Um erro comum é acreditar que é necessario enfrentar fisicamente o agressor. Nem sempre é. Se
houver possibilidade segura de sair do local, buscar ajuda ou entrar em um ambiente protegido, essas
alternativas podem ser mais adequadas.
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Outro erro é ignorar sinais de perigo por medo de parecer exagerada. Se algo ndo parece seguro, vocé
Nao precisa esperar uma agressao acontecer para se afastar.

5. Emuma situacao de violéncia, qual deve ser a prioridade: tentar reagir fisicamente, buscar uma rota
de fuga, pedir ajuda ou outra estratégia?

A prioridade é preservar a prépriaintegridade e chegar a um local seguro.

Nao existe uma Unica resposta para todas as situacoes. Se houver uma rota de fuga segura, sair do local
pode ser amelhor alternativa. Se houver pessoas préximas, pedir ajuda pode ser importante. Em outras
situacoes, pode ser necessario criar uma oportunidade para escapar.

A reacao fisica ndo deve ser vista como obrigacao.

A defesa pessoal ensina ferramentas, mas também ensina algo fundamental: saber quando nao lutar.

O objetivo nio é vencer uma briga.E aumentar as possibilidades de sair de uma situacio de perigo com
seguranca. Priorize uma rota de fuga.

6. Como o treinamento de defesa pessoal pode contribuir para a protecao fisica e também para a
autoconfianca e a percepcao de seguranca das mulheres?

A defesa pessoal pode contribuir para muito além da capacidade fisica.

O treinamento pode desenvolver consciéncia corporal, postura, percepcao do ambiente, controle
emocional, tomada de decisao, estabelecimento de limites e confianca.

Para uma mulher que passou por uma situacao de violéncia, voltar a perceber o préprio corpo como
algo que |Ihe pertence e sobre o qual ela tem autonomia pode fazer parte de um processo de
reconstrucao.

Mas é importante deixar claro: treinar defesa pessoal ndo torna uma mulher responsavel por evitar
uma agressao.

A responsabilidade pela violéncia é sempre de quem agride. O treinamento é uma ferramenta de
fortalecimento e autonomia — ndo uma obrigacao de estar sempre preparada para lutar.

7.Que dicas basicas de autodefesa vocé sempre da para suas seguidoras e alunas?

Algumas orientacodes simples que podem fazer parte do dia a dia sao:

e Observe.

e Preste atencdo ao ambiente e as pessoas ao seu redor.

e Confie na sua percepcao.

Se algo parecer estranho ou inseguro, vocé nao precisa ignorar esse sentimento.

Estabeleca limites. Dizer “nao”, afastar-se ou pedir para alguém parar também sio formas de defesa.
Mantenha distancia quando possivel.

Em uma situacao de ameaca, espaco pode significar mais tempo para tomar uma decisido. Procure
pessoas. Em situacoes de risco, ambientes movimentados e pessoas de confianca podem oferecer mais
seguranca. Tenha uma rota de saida em mente. Conhecer saidas e locais onde pedir ajuda pode fazer
diferenca.

Peca ajuda. Vocé nao precisa resolver uma situacao de violéncia sozinha. E lembre-se: ndo existe uma
reacdo “certa” que toda mulher precisa ter. Se vocé sobreviveu a uma situacio de violéncia, a culpa
nunca é sua pela forma como reagiu.

Defesa pessoal ndo é aprender a viver com medo. E aprender a reconhecer seus limites, confiar na sua
percepcdo e lembrar que vocé tem o direito de buscar seguranca.
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Pamela Clarissa B. Lira
Psicologa e Sexodloga

1. Quais os sinais que a mulher deve estar atenta para identificar uma relacdo abusiva? Em muitos
casos, como o da Daiane, mesmo sabendo que estd em uma relacao abusiva e manipuladora, a mulher
nao consegue sair desse ciclo? Qual motivo dessa dificuldade? O que fazer para sair de um
relacionamento assim?

Um dos primeiros sinais de uma relacao abusiva é quando o controle e a desvalorizacdo passam a fazer
parte da rotina. Ciime excessivo, tentativa de controlar roupas, amizades, redes sociais e dinheiro,
isolamento da familia e dos amigos, humilhacées, ameacas, chantagens emocionais e a constante
sensacao de precisar “pisar em ovos” para evitar conflitos sio sinais de alerta. O abuso também pode
ocorrer de forma mais sutil, por meio de manipulacdo, culpa e desqualificacido constante dos
sentimentos e das decisdes da mulher.

2. Observamos que muitas mulheres entram e saem em relacionamentos abusivos, como se isso se
transformasse em um padrao na vida delas. Por que isso acontece?

Reconhecer racionalmente que se estd em uma relacdo abusiva nao significa, necessariamente,
conseguir romper de forma imediata. O medo, a dependéncia emocional ou financeira, a baixa
autoestima e padroées afetivos construidos ao longo da vida podem dificultar a saida desse ciclo. Por
isso, romper com uma relacio abusiva ndo é simplesmente uma questao de “querer sair”. Esse processo
envolve reconhecer a violéncia vivenciada, fortalecer a autoestima e buscar uma rede de apoio e
acompanhamento especializado, que oferecam seguranca e suporte para a ruptura
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INSTITUICAO
Sobre o Grupo OAF )
UMA HISTORIA CONSTRUIDA PARA CUIDAR

Algumas empresas surgem para atender uma necessidade,
outras nascem a partir de um propdsito.

A OAF Assistencial foi construida em 1997 a partir da
conviccao de que cuidar das pessoas exige muito mais do
qgue oferecer servicos. Exige responsabilidade, preparo,
exige presenca.

Ao longo da nossa trajetoéria, cada decisao foi guiada por
esse compromisso, cada investimento fortaleceu nossa
capacidade de acolher, cada etapa consolidou uma
instituicio preparada para estar presente quando as
familias mais precisam. O cuidado nao comeca no
atendimento. Ele comeca na forma como escolhemos agir.

Ao longo da nossa historia, aprendemos que nenhuma
estrutura substitui o valor das pessoas que a tornam
possivel.

Por isso, cada profissional que integra o Grupo OAF
compartilha o mesmo compromisso: acolher com respeito,
agir com responsabilidade e conduzir cada atendimento
com serenidade.

Mais do que executar processos, buscamos construir
relacoes baseadas na confianca. Porque sabemos que, para
muitas familias, ndo estaremos presentes em um dia
comum.

Estaremos presentes em um dos momentos mais delicados
de suas vidas.

E essa consciéncia que orienta a nossa forma de trabalhar.
Nossa histdria continua sendo escrita todos os dias.

E cada novo passo mantém o mesmo propdsito que nos
trouxe até aqui.
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A travessia continua

com informacao, rede, coragem e cuidado

Nenhuma mulher precisa caminhar sozinha.

Panorama Vermelho e Grupo OAF





