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PENSE NAS EMOGOES COMO UM
GRANDE MAR, VOCE E O BARCO,
SUA CABEGA E O LEME.
" P HA pias EM QUE O CEU ESTA LIMPO,
L. O SOL BRILHANTE, SAO DIAS BONS.

HA DIAS EM QUE O VENTO E FORTE,

AS NUVENS FICAM CINZA E A TEMPESTADE
CHEGA PRA TESTAR O NOSSO EQUILIBRIO,
E PRECISO INTELIGENCIA PARA O BARCO

NAO VIRAR. . e L e
X K e, .“’j ‘ : - e

Todos os dias precisamos ter inteligéncia emocional para conviver com nossa
familia, amigas(os) e colegas de trabalho, e tomarmos decisdes certas sem
causar dano fisico ou psicoldgico a outra pessoa. Passamos por situagdes
dificeis e conflitos nas relagdes e para construir um caminho mais harmaonioso
é preciso aprender a se comunicar de forma pacifica.
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“Sempre que falamos de nossos sentimentos e necessidades, temos que estar
conscientes de que talvez ndo obtenhamos a resposta gue desejamos. Falar sobre eles é
assumir a possibilidade de obter um ndo como resposta. Para a Comunicacao Pacifica, no
entanto, o mais importante é nos revelarmos emocionalmente (deixamos de ser refém do
nosso préprio medo) e darmos a chance de o outro se manifestar” (Maher Hassan Musleh)
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Veja como isso funciona na pratica:

Pedro, quando vocé chega em casa e deixa suas roupas
jogadas no chéo, janta e ndo lava a louga e deixa o cuidado

a das criangas s6 pra mim... (observagao)

m EERS. [fico triste, irritada e desconfortavel...(sentimento)
- W IIT l\v/‘
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porque eu trabalhei o dia inteiro na ‘4\
fazenda, quero também ter tempo de b,

lazer e assistir minha novela... (necessidades) )

Vocé poderia fazer a sua parte? Vamos fazer uma lista das
tarefas que precisamos fazer quando chegamos em casa e dividir?
Assim ninguém fica com sobrecarga e ainda da pra vocé ver seu time
ganhar e eu dar umas risadas com a Lurdes na novela das oito... (pedido)
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V4 V4 - -
3 construido diariamente,
- b
hém.
destruicao do amor. Serd que a sua relacdo ndo

7 FASE 01 y

@ « A ESCALADA DA TENSAQ
agressoes verbais, crises de cilimes,

ameagas, abuso emocional - a mulher

passa a viver constantemente com

medo de contrariar o parceiro.

> CICLO DA
\ VIOLENCIA

[ ]
o \_T}
FASE 02 _ ]
A EXPLOSAQ DA VIOLENCIA

agressoes fisicas ou sexuais graves,
descontrole e destruigdo.

y

lagéo sexual
objetos ou armas

PBI'ISB Se esses comportamentos

?;em parte do seu dia a dia.
Agimos no piloto automatico e
Destruir objetos pes

Controlar, Proibir nuitas vezes nem percebemos
. d J .
mmﬁ:; ::? a . estamos nos comunicando de
Ridiculariza Dlenta ue estamos
Desquali e CI 0th
Culpabi ica.
Ignor: 9 A

C

purrar, Puxar
Beliscar, Arranhar
Golpear

Caricias Agressivas




Formas de Violéncia

TOITE 47 NS | Fooa
%"r " v -"__3.": 8 %\ '. E a agressdo 4 integridade fisica ou 3 satde corporal,
V) 3/’ &N

gue pode ou nao deixar marcas.

Tipos de Agressao:

)

7 ' ‘ 4 * Tapinhas ou beliscaes; ® Brincar de bater;

{ / < * Machucar (socos, chutes, mordidas, queimaduras);
; * Empurrar, Mutilar ou estrangular;
. T * Confinar ou Prender;
4 * Forgar a ingerir remédios, bebidas ou drogas;
AY * Matar (tentativa ou consumagéo).

MORAL

Desqualificar

* “Vai comegar os chiliques? Me deixe em paz”.
Ridicularizar ou Ofender

* “Vai alisar esse cabelo, parece um ninho de
passarinho”.

Humilhacao em publico

* “Esse homem ndo vale um pequi roido, & um
vagabundo”.

PATRIMONIAL
Destruir bens pessoais

* Quebrar o celular, rasgar fotos, roupas ou danificar
qualquer coisa gue tenha valor sentimental.

Reter ou subtrair bens, valores,
documentos, instrumentos de trabalho

* Bloquear conta bancaria conjunta;
* Esconder documentos, cartdes;
* \ender coisas sem sua permissao;

* Controlar o dinheiro e te obrigar a prestar contas,
mesmo quando voce trabalha.
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PSICOLOGICA

Piadas ofensivas -“Engole esse choro menino, isso é coisa de

mulherzinha”; “Até o gato € mais inteligente que vocé”.

Chantagens - “0u vocé para de estudar e fica em casa pra cuidar
direito dessas criangas ou € melhor cada um pegar seu rumo na vida”.

Mentir ou Enganar - “Vocé acha que sou besta? Eu sei que vacé
nao estava no trabalho, estava bebendo no bar”.

Ignorar ou Dar um gelo - Deixar a pessoa falando sozinha.

Possessividade ou Citimes - Isolar a pessoa da familia ou
amigos;

* Proibir amizades;

* Controlar tipo de roupa, lugares que a pessoa freguenta, ligagdes
telefonicas, salério/bens;

* Teracesso ao celular, senhas e redes saciais;

* Vigiar a pessoa no trabalho ou controlar seu horério;

Intimidacao ou Ameca - “Se vocé ndo for minha ndo vai ser de
mais ninguém”;

* “Ta passando da hora de vocé comparecer na cama, Sendo vou
procurar fora de casa”;

Ameacar com objetos ou armas - “vou te matar, vou pegar
o0 meu revolver e matar vocé e sua familia”.

SEXUAL

* “Eu ndo queria fazer amor daguele jeito, mas ele disse
que era do jeito que ele gostava”;

* “Ele queria que eu fizesse sexo com uma terceira
pessoa”;

* Fazer sexo quando a outra pessoa esta desacordada,
sem condigdes de consentir o ato;

* Fingir que usa a camisinha e ndo usar;
* Obrigar a assistir pornografia;
* Forgar gravidez;

e Pressdo ou impedimento ao uso de métodos
contraceptivos (camisinha, pilula anticoncepcional,
etc.).
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A violéncia psicoldgica, ela € uma das princip
violéncias, pois ela ndao deixa sé marcas fisic
mas sim marcas profundas, tornando a pessd

depressiva e muitas vezes levando elas ao suicidi
Agente Comunitaria de Satde de Nossa Senhora do Livcamento/

@



SEJA -1 ALGUEM
.QUE TE FACA FELIZ!



Vivo por ele e vivo para ele!
Minha existéncia nao tem
sentido sem ela!

Ele é tudo para mim!
Ela é tudo para mim!

aLo com a idela 0@
B, como se a vida sem conhece

I 0s desenhos e contos infantis que nos aprd
te para as meninas.

menina a procurar um 'principe' que a proteja de td
6 lembrar dos classicos 'Cinderela' e 'A Bela Adormecida’

Ainda na infancia, meninas sédo ensinadas a buscar uma relagdo a dois, como
se elas s se pudessem encontrar a felicidade através do casamento.

@
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Muitas pessoas diriam: “Mas qual é o

problema disso? N&o nascemos para

ficarmos sozinhos(as)! Precisamos ter ?
alguém com quem compartilhar nossas

vitérias e derrotas!”

Realmente, compartilhar a vida, dividir as alegrias, tristezas, conquistas e desafios com
alguém que se ame e confie pode ser motivo para expandir a felicidade. O problema é que
algumas vezes (muitas mulheres vivem isso hoje, talvez até vocé que estd lendo esse guia)
o amor é confundido com dependéncia emocional e nos fazem acreditar que para ser
amor de verdade tem que vir cheio de dramas e até sofrimento.

el "
{ #\,M_ﬁ;ﬂ‘w Ll

0 que ndo nos ensinam & que:

o principal amor tem de ser o
PROPRIO!

Nao é saudavel que ninguém (seja homem ou
mulher), diminua nossa identidade, gostos,
prazeres, liberdade ou nossa dignidade.

@



E importante arrumar um tempinho, nessa nossa vida corrida, para pensar em algumas
questdes:

- Como me vejo no relacionamenta?
- Tenho 0 meu prdprio espago, a minha individualidade?

- Consigo me expressar e fazer as coisas que gosto e desejo?

MEDO DA MEDO DA
MUDANCA APEGO SOLIDAO
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Amar Tre~é-se~dhular!
Amar é crescer em conjunto!




TENTE VENCER O MEDO:

Ainda que nao acredite, vocé é mais corajoso(a) do que pensa. Muitas pessoas que passaram a vida
mortas de medo tiram para fora uma fortaleza impressionante diante da adversidade. Nao se trata

de ganhar ou perder, mas de tentar. /‘\



DAS CRIANGAS
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Podemos pensar em um mundo em que tenhamos as mesmas oportunidades e privilégios,
entdo vamos pensar em uma caixa para todas as pessoas, independente do sexo/género.

Podemos ser pessoas completas!

ATIvaC0), RACIONAL, FPassivaC(0), SENTIMENTAL
BONECA, BOLA DE FUTEBOL
PANELINHAS, VIDEOGAME
BRINCAR DE LUTA, BRINCAR DE CASINHA
SE EMOCIONAR
SER FORTE E CORAJOSOCA)D
PROTEGER UNS A0S OUTROS
SE COMUNICAR DE FORMA PACIFICA
DESAFIAR POSITIVAMENTE OS PROPRIOS MEDOS E INSEGURANGAS
COMPETIR, SE PERMITIR ERRAR
TER EXPERIENCIAS SEXUAIS E CONHECER O PROPRIO CORPO
NAMORAR QUEM VOCE GOSTAR, SEJA MENINO OU MENINA
DESISTIR SE ESTIVER CANSADOCAD

SER PRINCIPE OU PRINCESA SE QUISER

TRABALHADORCAD EM CASA OU FORA
TAREFAS DOMESTICAS SAO DE TODAS AS PESSOAS QUE MORAM NA CASA

FaLAR, OuviR, COMPREENDER, CUIDAR, APOIAR
VOCE PODE SER FEMININACOD E MASCULINOCA): MAQUIAGEM, DEPILAGAO,
CUIDAR DO CORPO, CABELO GRANDE OU CURTO, USAR CALGA OU SAlA,
USAR TODAS AS CORES
SER PRUDENTE E NAO CORRER RISCO DESNECESSARIO
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MUDAR DA MEDO..



’ o ATENCAD!
A VIOLENCIA DOMESTICA E
ﬂ %& - ﬁ FAMILIAR E CRINE!

E crime homem agredir mulher (Lei 11.340/06 — Lei Maria da Penha)
E crime mulher agredir homem (Lei 9099/95 — Juizados Especiais Civeis e Criminais)

E crime agredir criangas ou adolescentes (Lei 8.069/90 — Estatuto da Crianga e do Adolescente)

BUSQUE AJUDA CASO NECESSITAR:

CREAS - Centro de Referéncia Especializado da Assisténcia Social

Aqui, vocé mulher ou homem, pode receber atendimento com profissionais do Servigo Social e
Psicologia, que te auxiliarao:

* Na prevengdo da ruptura dos vinculos familiares e comunitérios, possibilitando a superagéo de
situacdes de fragilidade social;

* A vivenciar experiéncias que oportunizem relacionar-se e conviver em grupo, administrar
conflitos por meio do didlogo, compartilhando modos nao violentos de pensar, agir e atuar;

* Afortalecer a fungéo protetiva da famflia;

* No rompimento com padrdes violadores de direitos no interior da familia, bem como na
prevencao da reincidéncia dessas situagdes;

* Na construgéo de projetos pessoais € sociais e desenvolver a autoestima;

* No acesso a servigos do sistema de protegao social e indicagao de acesso a beneficios sociais e
programas de transferéncia de renda;

* Na melhoria da qualidade de vida das familias.
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BUSQUE AJUDA CASO NECESSITAR:

Defensoria Piblica do Estado de Mato Grosso

Esta instituicdo poderéd |he orientar juridicamente sobre os direitos e deveres enguanto
cidadd/cidadao, principalmente as pessoas que ndo possuem condigdes financeiras de pagar
honorérios a advogadas/os e 0s custas de uma solicitagdo ou defesa em processo judicial/
extrajudicial ou de um aconselhamento juridico.

Vocé podera contar com praofissional do Direito para ajuizar uma agéo de divdrcio, anulagdo de
casamento ou de dissolugao de unido estével, partilha de bens, guarda das/os filhas/os, penséo
alimenticia, matricula de crianca/adolescente em unidade escolar; medicamento de alto custo,
entre outros.

Delegacia Especializada da Mulher, Crianca e Idoso de
Varzea Grande-MT

Este espago € reservado para denlincias e solicitagdo de medidas protetivas de urgéncia.
0 que voce precisa saber sobre a DENUNCIA:

Denunciar € comunicar ao poder piblico situagdo que se canfigura delito ou crime para que a
pessoa vitima possa ser protegida e a pessoa autora do fato seja responsabilizada conforme a
lei.

Situagdes de Violéncia Psicoldgica, Violéncia Sexual ou Violéncia Patrimonial sdo crimes que
necessitam de representagao da vitima para que o pader publico realize as investigagoes e
aplique as penas cabiveis.

Situagdes de Violéncia Moral (injlria, difamagdo ou cal(inia) sdo crimes que necessitam da
manifestagdo da vitima, no prazo de seis meses depois da data em que a vitima tomou
conhecimento dos fatos. Vocé precisa procurar a Defensoria Plblica ou contratar advocacia
particular para ofertar uma qgueixa-crime, que & comunicar o fato ao poder publico.

Situacdes de Violencia Fisica (lesdes leves ou lesdes graves) sdo crimes gue nao necessitam de
representagdo da vitima para investigar, pois a Delegacia tem autonomia para investigar,
encaminhar o caso ao Ministério Pdblico, o qual também possui autonomia para mover uma
acao penal de responsabilizacao do agressor.

ATENCAD!

Nos casos de violéncia fisica, & importante realizar
0 exame pericial para constatar a existéncia das

lesoes. Portanto assim que registrar o Boletim de
Ocorréncia, va imediatamente para o IML-Instituto
Médico Legal.




Quais sao as Medidas Protetivas de Urgéncia que tenho direito?

* Protecao da salde fisica e psicoldgica: atendimenta em hospital ou posto de sadde e ao IML;
* Acesso a abrigo ou local seguro, quando houver risco de vida;

* Acompanhamento policial para assegurar a retirada de seus pertences do local da ocorréncia ou
do domicilio familiar;

» Manutengao do vinculo trabalhista, quando necessario o afastamento do local de trabalho, por
até seis meses;

* Afastamento do agressor do lar;

* Suspensdo da posse ou restrigao de posse de armas do agressor;

* Proibigao de aproximagéo do agressor seja da vitima e/ou dos familiares dela com limite de
distancia minima;

* Proibigdo de o agressor ter contato com a vitima e seus familiares por qualquer meio de
comunicagao, como telefone, e-mail, whatsapp etc;

* Proibicdo do agressor de frequentar determinados lugares restrigao ou suspensao de visitas do
agressor aos filhos ou aos demais dependentes;

* Proibicao do agressor divulgar, de compartilhar, nas redes sociais ou quaisquer outros meios,
fatos e/ ou videos intimos produzidos durante o relacionamento e para os quais a mulher ndo deu
autorizacao de divulgagao;

* Determinagao para que o agressor participe de rodas de conversa para aprender a se relacionar
de forma pacifica;

* Pagamento de pensao alimenticia;
* Restrigao ou suspensao de visitas as/aos filhas/os;
* Prisao preventiva;

 Acompanhamento policial através da Patrulha Maria da Penha, para fiscalizar o cumprimento da
medida protetiva.

“Nao é justo que eu sofra sozinha pelos erros dele. Nao carreguem

este peso sozinhas. Busque ajuda! Nada disso é culpa sua!”
Agente Comunitaria de Saude de Nossa Senhora do Livcamento/MT.
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TELEFONES UTEIS

CREAS: (65) 3688-3084

DEFENSORIA: (65) 3613-1170/ 99243-6628 (plantéo)
ou pelo site: www.dp.mt.gov.br

DELEGACIA: (65) 3685-1236

Disque 100 ou 180

Policia Militar: 190 ou 99999-0997 (Nossa Senhora do Livramento)
Guarda Municipal de Varzea Grande: 153

CRAS NSL: (65) 3351-1229

Lirios (Liga das Irmas ofendidas em seus sentimentos): (65) 99233-5440 ou
(65) 3684-9877

Ministério Piblico: ouvidoria@mpmt.mp.br ou ligue 127






"SE EU TIVER QUE BARGANHAR E OBTER AMOR PAGANDO
COM MINHA LIBERDADE, ESSE AMOR NAO E PRA MIMI
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