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Nela vocé vai encontrar
informacodes sobre atitudes
que podem lhe trazer um
alerta, para prestar atencao
nas situacdes. O objetivo
aqui €& saber se o seu
relacionamento é saudavel
e nao |lhe traz sofrimento.

Liberdade,
autonomia
e fidelidade

Por fim, faca o teste e
descubra.

Vocé esta num
relacionamento
abusivo?

Esperamos que com estas
linhas possamos contribuir
para que escolha sempre o
gue é melhor para vocé!



Como
tudo
comecga



Jovens adoram passear,
conhecer gente nova, fazer
amizades verdadeiras e,
num certo dia, encontram
“aquela pessoa” e pensam
que sera para sempre.

E comum que os hamoros
comecem com  muitos
elogios, declaragbes de
amor, apelidos carinhosos.
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com o tempo, podem surgir
as atitudes explosivas, as
criticas ao que vocé fala,
a0 seu corpo, suas roupas,
seus amigos e sua familia.

Ciimes acima do normal,
afirmacdes cruéis sobre a
sua aparéncia, seus talentos,
sdo atitudes comuns em
um relacionamento abusivo.
Essas situacdes levam ao
medo, ao isolamento, a
inseguranca,adependéncia,
e destroem a autoestima.




Um relacionamentoabusivo
€ quando uma das partes
exerce poder ou pressao
excessiva e continua sobre
a outra, o que pode gerar:

- DEPENDENCIA;
+ MEDO;

+ ISOLAMENTO;

+ INSEGURANCA;

* IMPEDIR QUE O OUTRO
SE EXPRESSE OU AJA
LIVREMENTE.

No comeco vocé pode
até achar que alguns
comportamentos sdo
inocentes e ignorar. Porém,
com o passar do tempo, vocé
pode se sentir culpada, e isso
pode prejudicar o seu bem-
estar e a sua saude fisica.

Se alguma atitude do outro
te incomodar, nao deixe
de conversar com o seu
namorado, namorada ou
crush. Se o namoro ndo estiver
te fazendo bem, procure ajuda
dos amigos e familiares e dé
um fim na relagao.
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Nao
deixe

se
enganar



Uma pessoa de atitudes
abusivas muitas vezes
n3o se da conta de que
seus comportamentos sao
prejudiciais. Provavelmente,
faz dessa forma porque
passou por isso ou trouxe
para sua vida esse modo de
agir e nao conhece outra
maneira de se relacionar.

Na maioria das vezes, sdo
pessoas que avaliamos como
boas, com bons valores
e atitudes consideradas
saudaveis. Além disso, sao
envolventes e manipulam
com facilidade o outro, pois
realmente acreditam que
estdao certos. Portanto, ndo
enxergam ou entendem que
haja maldade ou prejuizos
em seus atos e palavras.
Pelo contrario, acreditam
gue o outro € que é
ingrato, problematico, =
imoral, e que X
ninguém amaria
tanto quanto ele
ou ela.

O problema €& que aos
poucos, sem  perceber,
vocé comecga a achar que
ndao sabe fazer escolhas
ou que precisa diminuir
seu circulo de amizades.
Afinal, a convivéncia com o
namorado ou namorada é o
suficiente. Dai vocé comeca
a pensar coisas do tipo

“Eu ndo preciso
de amigos porque
o meu/minha
namorado(a) me
completa”.

Quando pensamentos como
esses sao recorrentes, vocé
deixa de ser quem vocé é.
Sua vida passa a ser uma
extensdao da vida do outro.
Vocé gosta do que o outro
gosta, faz o que o outro quer
gue vocé faca. Entao,

CUIDADO!



FIQUE ALERTA SE A PESSOA:

Temos que ficar atentos também para ndo sermos controlados
no “espaco virtual”.

- Te fizer ofensas
- Te obrigar

- Te proibir - Te ameagar

- Te forgar

Pu



Preserve
seu
espaco



E muito importante que
vocé conheca e saiba
determinar qual a sua
esséncia e o lugar que
VOCé sente seguranca.

Isso é
fundamental para que cada
um se desenvolva ao longo
da relacao com autonomia,
liberdade e fidelidade a
prépria identidade.
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Se vocé acha que é dificil
definir o seu espaco e
entender como preserva-
lo, vamos te ajudar! Use a
referéncia ao lado e faga
suas anotac¢oes pensando
s6 em vocé (ndo vale
mencionar crush em
nenhuma resposta, ta?).
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Familiares de que mais
gosto e com quem Convivo:

Meus melhores amigos:

Coisas que mais gosto de
fazer no meu tempo livre:

Meu lugar preferido:

Me sinto atraente quando:

Em situagdes dificeis,
me acalmo fazendo:

Me destaco na escola ou
no trabalho quando:

Meu maior dom é:
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Nao existe um
relacionamento
perfeito porque nao
existe uma namorada
ou namorado ideal.

No namoro ndo existe uma
lista de comportamentos
permitidos  ou  proibidos,
muito menos impostos pelo
crush. Respeite seus proprios
limites e aprenda a dizer

“‘NAO" ’S

Num relacionamento abusivo,
as sugestdes de mudancas
acontecem de acordo com
critérios de certo, bom e belo
do outro. Mas ninguém é “DO
OUTRO". Amor nao é posse.
Pessoas dominadoras usam
estratégias para fazer comn que
a sua vitima faga o que ela quer.

Por isso preste atencao aos
seus sentimentos. Se vocé
estd sofrendo, se se sente
inseguro, tem o sentimento
de gratidao pelo outro,
porque ele fica com vocé,
vive brigando, sente-se
humilhada ou desmerecida
pelas acdes do outro, vocé
pode estar vivendo uma
relacao abusiva.
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Vamos pensar um pouquinho

- O seu relacionamento esta
te fazendo feliz?

- O que vocé espera desse
relacionamento?

- Vocé se sente capaz,
produtivo(a) e seguro(a)?
Ou qualquer coisa que
precisa fazer pede opinido
de seu/sua namorado(a)?

- Tem medo de perder o
outro e por isso abre mao de
suas vontades?

E muito importante decidir
a sua vida, os seus estudos,
o seu trabalho, ter sua
independéncia. Quem é
dependente do parceiro
pode permanecer nNum
relacionamento abusivo por
acreditar que nao tem opcao.

p Fique bem
atento(a) para
nao cair nessa
armadilha!




x Larga tudo e fica comigo!
Ninguém no mundo vai te
amar mais do que eu!

X Se vocé engravidar, seus
pais vao ter que me aceitar!

x Eu vou te dar a vida de
princesa/principe que vocé
merece e sempre sonhou!

x Vocé sabe como eu gosto
de vocé, mas sabe que nao
€ muito inteligente!

x Estudar pra qué? Olha
sd quanta gente rica que
nunca estudou!

x Vamos sair s6 hoje. Mais
uma falta ndo vai te reprovar!

x Nao precisa estudar ou
trabalhar. Vocé tem alguém
gue cuida de vocé!

X Seu salario ndo vale a

pena. Vocé gasta menos
ficando em casa.

@



Tome
uma
atitude



Ninguém mais te possui,
e vocé é dona ou dono
do seu destino.

Seja de amigos ou de um

profissional.  Se vocé se Quando se passa muito
sente preso ou presa, nao se tempoemum relacionamento
desespere. Caso vocé tenha abusivo, € comum que a
chegado ao ponto de se afastar vitima ache que ninguém
de quem vocé ama, volte atrés. nunca mais conseguira
Retome as suas amizades e ama-la. No entanto, € uma

grande mentira. Vocé so
pensa dessa forma
porgue seu/sua

ex-parceiro(a)

converse com a sua familia.

Todo o fim tem seu peso
e acaba sendo doloroso,

mesmo passando por construiu essa
tudo o que vocé passou. ideia na sua
Contudo, agora vocé - mente.
vai iniciar uma longa

mudanca. No inicio, o Dessa maneira, &
sentimento é normal que se tenha
estranho, mas \ esse sentimento,
com o tempo mas € necessario
vai passar. Neste trabalhar essa

momento, vocé estd livre. mentalidade.



Cuide da sua autoestima e nao
esqueca da pessoa que Voceé é.
Todas as ofensas que escutou
foram para te deixar presa

- Para violéncia, nao
existe justificativa e,
muito menos, perdao.

Teve medo?
Aconteceu algo

de que nao
gostou?
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dentro do relacionamento.

No entanto,

Levante a cabeca, nao sinta
vergonha, pec¢a ajuda a
familia e aos amigos. Se
for preciso, acione a policia
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Nem todo
sapo vira
principe



N>

—

QU
ER

E
L TA
E:

an

Tudo esta tao perfeito que
VOCé pensa que encontrou
0 amor da sua vida nos
primeiros encontros.

Vocé idealiza demais o
seu parceiro.

Vocé abandona os seus
amigos para agradar o
seu parceiro.

O seu parceiro nao
quer conhecer os seus
amigos e parentes.

Vocé abandona seus
hobbies.

Vocé se faz de cego diante
de um sinal de alerta.

Vocé confia cegamente
na opinido do(a) seu/
sua parceiro(@), troca
de opiniao ou muda de
vontades por conta dele(a).

Vocé tem ciume por
qualquer coisinha.




amor proprio

10.

1.

12.

Vocé nao aguenta ficar
longe do(a) seu/sua
parceiro(a).

Nao ocupe o seu tempo
livre com pensamentos

sobre  o(a) seu/sua
parceiro(a).
Vocé justifica o)

comportamento horrivel
do(a) seu/sua parceiro(a).

Vocé nao consegue
dizer nao.

lunca se esqueca
de que vocé é
uma pessoa IGUAL

ao seu amor em
Jireitos e escolhas



OUCA ASUAINTUICAO.

Nao justifigue as atitudes do
seu parceiro, por conta da
infancia ou vida anterior dele

ALGUMAS

ATITUDES QUE
PODEM MUDAR
O SEU FUTURO:




- Pense se o motivo do seu
ciime realmente existe
ou é apenas fruto da sua
imaginacao. Decepgodes
Nno passado e um medo de
ficar“sozinho parasempre”
ndo devem influenciar o
NOSSo presente.

- Reconheca que ficar longe
também ¢é importante.
Lembre-se de que ha coisas
qgue vocé pode (e outras

gue precisa) fazer sozinho.

\j
\ significam. Crie
um “observador
“ interno” dentro
de vocé mesmo.

-Se vocé esta tao cego
de amor a ponto de
ignorar erros importantes,
Como um comportamento
imperdoavel diante de
vocé ou dos outros, existe
um problema.

«Nao hesite em recusar
convites para eventos
que nao l|he interessam
OU que Nnao se encaixam
na sua programacdo. E,
sem duvida, nao aceite
pedidos que vocé nao
acha apropriados.

- Nao culpe a pessoa amada
pelo seu estado emocional.
Ndo figue obcecado pelo
gue seu parceiro esta
fazendo e ndo analise
demais o que as palavras e

atitudes dele
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Veja algumas situacdes que
ndo podem acontecer em
seu relacionamento.

Ele/Ela controla o tipo
de roupa que vocé usa?

Ele/Ela tenta Ihe afastar
de amigos, parentes e
vizinhos?

Ele/Ela diz que vocé
ndo precisa trabalhar e/ou
estudar?

Vocé ja teve ou tem
medo de ficar sozinha com
elefela?

Sente-se isolada e
desanimada com o seu
relacionamento?

As brigas estao ficando
mais frequentes e mais
graves?

Margue com uquuando
a resposta for SIM.

Durante as brigas ele
parece ficar sem controle e
agressivo?

Ele/Ela  destréi seus
objetos, roupas, fotos,
documentos, moéveis ou seus
instrumentos de trabalho?

Ele/Ela te obriga a ter
relagbes sexuais contra a
sua vontade?

Ele/Ela maltrata ou
ja matou algum dos seus
animais de estimacao?

Ele/Ela te menospreza,
compara vocé com outras
pessoas ou sempre te
critica, e nada do que vocé
faz é suficiente?



Ele/Ela faz piadas e
comentarios inapropriados
sobre vocé em publico
ou faz vocé passar por
situagées humilhantes?

Ele/Ela te faz sentir que
vocé nao é capaz de tomar
decisdes?

Ele/Ela faz questdo de te
contar que tem uma arma
ou a exibe para vocé?

Ele/Ela ameaga os seus
parentes e amigos?

Ele/Ela tem envolvimento
com criminosos e te ameaca
dizendo que alguém fara o
“servico sujo” por ele?

Ele/Ela te culpa pelo que
esta errado no relacionamento?

Quando vocé tenta se
separar, ele/ela ndo aceita e
fica lhe telefonando, fazendo
“escandalo na porta” da sua
casa ou trabalho, se fazendo
de vitima?

Nas tentativas de
término do relacionamento,
ele/ela te persegue e insiste
em ter mais uma chance?

Ele/Ela diz que se vocé
ndo for dele ndao sera de
mais ninguém?
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Se Vvocé ja passou por
pelo menos uma dessas
situacdes, avalie o seu
relacionamento e converse
com amigos e familiares.
Se vocé respondeu SIM
para mais de uma questado
e essas situacdes estao te
incomodando ou te fazendo
sofrer, procure um servico
da Rede de Atendimento
as Mulheres.

* Adaptado Cartilha Mulher
Vire a Pagina - MPSP.
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PODER JUDICIARIO
TRIBUNAL DE JUSTICA

de Santa Catarina

Gabinete da Presidéncia
Coordenadoria Estadual da Mulher em Situagéo
de Violéncia Domeéstica e Familiar


https://www.tjsc.jus.br/web/violencia-contra-a-mulher/coordenadoria-da-mulher-em-situacao-de-violencia-domestica-e-familiar-cevid

