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Este livro é para você que  

SE DEFINE
SE PERCEBE
SE IDENTIFICA

M
U

LH
ER

!

Estam  s juntas!

Ser mulher é uma questão de
AUTODEFINIÇÃO!

Este e-book, portanto, é para todas aquelas que
se definem e identificam como mulheres!
Aquelas que a cada dia lutam suas batalhas e
fazem suas vozes serem ouvidas!

5



6

"NENHUMA MULHER MAIS
INDEPENDENTE DA COR

FICARÁ CALADA
ENQUANTO HOUVER OUTRAS

VIOLENTADAS.
VIOLETA É A COR 

QUE MARCA A LUTA DE RESISTÊNCIA
AO ROXO QUE OCÊ DEIXOU!"

N Í V E A  S A B I N O

VOCÊ SABIA?

Existem algumas explicações para a utilização da
cor lilás para diversas campanhas relacionadas às
mulheres. Uma delas é pelo fim da Violência
Doméstica, evidenciada de forma mais específica
através da Campanha de Agosto Lilás, em que se
conscientiza sobre a luta para a vida e liberdade
dessas mulheres que sofrem em vários níveis
algum tipo de violência.



Prazer, eu sou a Glória! 
Tenho 34 anos, sou uma robô de inteligência artificial e o
meu objetivo é ajudar e acolher todas as pessoas que
puder, especialmente as mulheres. Você sabe por quê? 

segundos, uma mulher é
vítima de perseguição.

segundos, uma mulher é vítima
de violência física.

segundo, uma mulher é vítima
de assédio no Brasil.

PRAZER, !

P O R Q U E  A  C A D A :

E sabendo disso, eu, em parceiria com a Projetos Consultoria Integrada, desenvolvemos
este e-book com o objetivo de contribuir e ajudar todas as mulheres e meninas que 

sofrem algum tipo de violência. 

h t t p s : / / w w w . e u s o u a g l o r i a . c o m . b r /
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AMAR A SI

O AMOR PRÓPRIO
É UM P R O C E S S O

DE LIBERTAÇÃO E DE PERMITIR A VOCÊ
SER EXATAMENTE COMO

VOCÊ É!



O amor próprio é o amor que você tem por si mesma, é o cuidado de
não julgar a si e nem aos outros, é gostar da sua companhia e não
depender de ninguém para estar bem e alegre! É olhar para a sua
trajetória até aqui e perceber que você fez o melhor que pôde e que
poderia fazer em cada momento. É ter respeito por si e mais do que
entender os seus limites, respeitá-los. 

AMOR

P R Ó P R I O !

Agora que já me conhece, gostaria que déssemos o primeiro passo em
direção à nossa jornada de libertação!

Você sabe o que é amor próprio?

Essa é uma outra questão que pode ser um desafio, mas é necessário
buscarmos diariamente! 

Tem uma música que pode ajudar a entender um pouco melhor ! 
Chama-se "Bem Vindo" - Luiza Caspary e Jair Oliveira

"Tente pensar no AMOR
E aprender com a DOR

Se é para RECOMEÇAR 
Que seja como FOR"

"E se é para AMAR
Cuide melhor de TI

Amor tem que fazer SORRIR 
Ame-se mais e FIM"

Quer escutar ela inteira ? Só clicar ao lado
Obs: Versão com Libras
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Eu sei que, por muitas vezes, nos sentimos insuficientes, fracas e
desesperançosas, mas estou aqui para dizer que você é forte, capaz e tem
em suas mãos o poder de transformar o mundo, e que devia, mais do que
ninguém, se orgulhar disso! 

O amor próprio é um estado de apreço por si mesmo que advém de ações
que nos ajudam a crescer de forma psicológica, física e espiritual.

Nós o desenvolvemos a partir do amadurecimento e do
autoconhecimento, que nos permitem identificar as nossas forças e
fraquezas e aprender a lidar com elas, de forma a aprimorá-las e superá-
las. 

Você já parou para pensar como está o seu cuidado e preocupação
consigo? 

AMOR
P R Ó P R I O !

Dê uma olhada nas diferentes formas de amor próprio e
autocuidado que nós mulheres vivemos todos os dias!

CUIDAR DA SAÚDE FÍSICA E MENTAL
NÃO SE OMITIRSE RESPEITAR

NÃO SE LIMITAR OU DIMINUIR 
RESPEITAR SEUS LIMITES

HIGIENE PESSOAL
OLHAR ATENTO

TIRAR UM TEMPO PARA VOCÊ
REALIZAR EXAMES PERIÓDICOS

NÃO ABRIR MÃO DE SEUS VALORES
TOMAR UM BANHO GOSTOSO

ESTUDAR ALGO QUE GOSTE

HIDRATAR O CABELO

PRATICAR ESPORTE
PRIORIZAR-SE

AUTO-PROTEÇÃO

CONHECER SEUS DIREITOS
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O QUE É O

A U T O C U I D A D O ?

Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), o autocuidado é “a
capacidade de indivíduos, famílias e comunidades de promover a saúde,
prevenir doenças, manter-se saudável e lidar com doenças e deficiências
com ou sem o apoio de um profissional de saúde.” Ou seja, é um conjunto
de ações que exercemos para cuidar de nós mesmas e assim ter uma maior
qualidade de vida.

Assim, o autocuidado da mulher é relacionado diretamente aos nossos
hábitos, atitudes e comportamentos e tudo isso se correlaciona com nossa
autopercepção. Que corresponde a nossa capacidade de analisar, observar e
compreender nossas qualidades, defeitos, gostos, desgostos, nossos limites
e acompanhar essas mudanças já que estamos em constante
transformação. 

Dessa forma, fica mais fácil encarar os desafios diários e entender que, na
verdade, somos sim capazes de lidar com eles de uma forma muito melhor
do que imaginamos!

Agora que já me conhece, vamos ao segundo passo  de nossa valiosa
jornada!

Que nada mais é do que o autocuidado. Você já ouviu falar sobre esse
termo antes? 
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A I M P O R T Â N C I A
DE AMAR A SI!

Tendo compreendido o que é o autocuidado, podemos
visualizar assim a sua importância!

Uma mulher que tem uma boa percepção de si, de suas
capacidades e limites, é capaz de confiar em suas decisões,
escolhas e a partir delas abraçar o melhor caminho para si,
entendendo o que é importante para você e o que lhe deixa
bem. 

Com isso, o autocuidado, portanto, nos proporciona maior
qualidade de vida, pois fortalece nossa autoestima, nossa
autoconfiança, reduz o sofrimento psíquico e o adoecimento
físico, aumentando dessa forma a sensação de bem estar e
passando a principalmente amar a sua vida, a amar a si.

Depois dessa conversa tão importante,
nada melhor que uma indicação de filme
não é mesmo?

Felicidade por um fio

Uma publicitária perfeccionista com
problemas na vida amorosa embarca em
uma jornada de autoconhecimento que
começa no visual radicalmente novo.
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Eu sei que nós, guerreiras, temos muito o que fazer e diversas batalhas para
travar todos os dias, e é por isso que nós não podemos deixar de cuidar de
nós mesmas!
 
Isso pode até soar um pouco egoísta, mas se você parar para pensar, na
verdade é fundamental que você esteja bem para que possa cuidar também
de outras pessoas! 

Cuidar de si deve ser sempre uma prioridade. 

O autocuidado é considerado um ato emocional que envolve a prevenção
mental, e essa atitude demonstra empatia e zelo consigo mesma! Ele é o
engajamento de uma pessoa em ações que visam a preservação da sua vida e
do seu bem-estar, são ações que realizamos de forma voluntária e intencional
com o objetivo de cuidar, ocupar e preocupar-se consigo mesma! 
Cuidar de você vai além de um sentido unicamente estético, está relacionado
a fazer coisas que gosta e se sinta bem fazendo. 

Que tal parar um pouco para refletir sobre isso e identificar ações e
momentos no seu dia a dia que te fazem bem? 

Eu fiz um check-list com algumas sugestões que eu gosto de fazer para
cuidar de mim e que podem te fazer sentir bem também! 

COMO C U I D A R  
DE SI MESMA!

ASSISTIR FILMES QUE
EU GOSTO!

TOMAR UM BOM BANHO DEPOIS
DE UM DIA CANSATIVO!

DANÇAR AO SOM DE UMA
MÚSICA ANIMADA!

ME AGRADECER POR
SER QUEM SOU!

CONVERSAR COM MINHAS
AMIGAS E FAMÍLIA!

ME OLHAR NO ESPELHO E
FALAR PALAVRAS POSITIVAS!

A P R E C I A R  A  N A T U R E Z A ! M E  A B R A Ç A R !
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TIPOS DE VIOLÊNCIA

O AMOR NÃO

C A U S A
 

DOR 
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Você já ouviu falar sobre o

AUMENTO da Tensão.

Ato da VIOLÊNCIA!

Arrependimento.

Comportamento
CARINHOSO!

E assim a história se repete de novo e de
novo, mas é hora de dar  o grito glorioso:

CICLO DA VIOLÊNCIA?
Sabemos que a Violência Doméstica pode ter várias faces e características
específicas, mas, segundo o site do Instituto Maria da Penha, as agressões
acometidas dentro do contexto conjugal, ou seja, entre parceiros, ocorrem
dentro de um ciclo que é constantemente repetido.

Observe abaixo:

BASTA!

Sabendo disso, não podemos nunca considerar que uma mulher está em
um relacionamento sofrendo violência por escolha. Muitas vezes, o que se
mostra presente é o receio, a vergonha e o constragimento. Não devemos e
nem podemos romantizar atitudes como a violência, porque se não
acabarmos com ela, ela acabará com muitas de nós.
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- Mentir/ Enganar
- Piadas/ Comentários ofensivos
- Chantagear
- Culpar
- Humilhar
- Controlar/Proibir
- Brincar de Bater
- Empurrar
- Destruir bens pessoais
- Machucar e Agredir

- Ameaçar com armas
- Ameaçar de Morte
- Violentar 
- Abusar sexualmente
- Mutilar

MATAR

Para caminhar em direção do grito Glorioso, é necessário estar atento a
comportamentos e ações para, conseguirmos despertar reações. Devemos
conhecer a situação e o Termômetro da Violência, pois isto não é só
importante para as vítimas, mas também para familiares e amigos, os quais
podem prevenir situações de risco, denunciar agressores e/ou apoiar as
mulheres para que saiam de relacionamentos abusivos.

E assim a história se repete de novo e de novo, mas é hora de não
deixar o termômetro subir e saber de seus direitos!

C a s o  a l g u m a  p e s s o a  p r ó x i m a  e s t e j a  p a s s a n d o  p o r  a l g u m  d o s
n í v e i s  e n u m e r a d o s ,  é  i m p o r t a n t e  c o n v e r s a r ,  m a n t e r - s e
d i s p o n í v e l ,  n ã o  j u l g a r ,  a c o l h e r  e ,  s e  n e c e s s á r i o ,  d e n u n c i a r  à
p o l í c i a  p e l o  n ú m e r o  1 9 0 .
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Q U E R  S A B E R  U M  P O U C O

VOCÊ SABIA?
A lei Maria da Penha não se refere, em seu texto, a
mulheres transexuais. No entanto, em 2018, o
Tribunal de Justiça do Distrito Federal e Territórios
reconheceu a aplicação da lei a uma mulher
transexual (BRASIL, 2018c). 

Lei Maria da Penha

O caso Maria da Penha é representativo da violência doméstica,
cujas mulheres são constantemente submetidas em todo o país.
Após um tempo de casamento, já com duas filhas, o esposo de
Maria da Penha passou a ter comportamentos explosivos,
formando assim um ciclo de violência, da forma como vimos na
página acima.

Você conhece essa história que está longe de ser um conto de fadas?

Para saber mais sobre a história da mulher que foi base fundamental
para a lei Maria da Penha, clique no símbolo ao lado! 

Como Maria da Penha lutou por sua vida e transformou a sua história e
de tantas outras mulheres, você também pode mudar e fazer a diferença!

DIREITOS?M A I S  S O B R E  O S  S E U S

1 7

Clique na mulher ao lado e leia e
matéria da CNN completa!

https://www.institutomariadapenha.org.br/quem-e-maria-da-penha.html
https://www.cnnbrasil.com.br/nacional/superior-tribunal-de-justica-decide-que-lei-maria-da-penha-e-aplicavel-a-mulher-trans/
https://www.institutomariadapenha.org.br/lei-11340/resumo-da-lei-maria-da-penha.html


FÍSICA
V I O L Ê N C I A

A Violência Física é entendida como qualquer conduta que ofenda a
integridade ou saúde corporal da mulher. Ela é praticada com o uso de armas
ou força física do agressor, que machuca as vítimas de várias maneiras.

Como:

ESPANCAR
ATIRAR OBJETOS SACUDIR
TORTURAR SUFOCAR

ESTRANGULAR

QUEIMAR
FERIR COM CORTANTES LESIONAR

Essas são apenas algumas formas de violência que milhares de mulheres
sofrem diariamente e, por isso, é importante conhecer para se proteger! 

Pode-se perceber as consequências dessa violência na vida da mulher, que se
expressa de forma física, ou quando mais discreta, manifesta sintomas
psicológicos que cada vez mais comprometem e atentam contra a vida da
mulher. 

O medo de não ser acreditada muitas vezes causa o isolamento, receio e
silenciamento, muitas vezes provocado pelo agressor ou até pela própria
vítima. 

As manifestações visíveis desta violência podem ser hematomas, ossos
quebrados, fraturas, sangramentos internos, e pode em casos extremos
chegar à MORTE!
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NÃOSE VOCÊ 
DIZ NADA, VOCÊ

JÁ DISSE TUDO!

Por isso é nosso dever DENUNCIAR!

FÍSICA
V I O L Ê N C I A

Muitas mulheres possuem receios e, muitas vezes, sofrem de outros tipos de
violência que veremos juntas adiante, como a psicológica e patrimonial, e
com isso podem ter dificuldades em pedir ajuda e se afastar.  Por isso,
precisamos ser agentes ativos e defender estas mulheres!

Vale lembrar que a violência contra as mulheres constitui-se em uma das
principais formas de violação dos seus direitos humanos, atingindo-as em
seus direitos à vida, à saúde e à integridade física. 

Se você quer denunciar ou conhece
alguma mulher que esteja sofrendo
qualquer tipo de violência, disque 180 e
denuncie! 

180 Central de
Atendimento à Mulher

Se você está sofrendo algum tipo
de violência AGORA! Não hesite,
disque 190 e denuncie!

190 Polícia Militar
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MORAL

Quando o agressor afirma falsamente que a vítima cometeu algum
crime que não cometeu. 

CALÚNIA

Acusar a mulher de traição.

DIFAMAÇÃO
Quando o agressor atribui à vítima fatos que a maculem, ou seja,
manchem sua reputação.

Fazer críticas mentirosas.

INJÚRIA
Quando o agressor ofende a honra e a dignidade da vítima.

Rebaixar a mulher com xingamentos sobre sua índole.

V I O L Ê N C I A

A Violência Moral é outra forma de Violência Contra a Mulher.
Ela pode ser definida enquanto:

Vale lembrar que as atitudes dispostas acima são
consideradas, pelo Direito Brasileiro, crimes contra a honra.

NÃO SE CALE!
O pedido continua:

2 0



MORAL
V I O L Ê N C I A

Acha que isso não acontece?
Então dá uma olhada nesse exemplo!

É mais comum do que pensamos, né?

2 1

Não
Pq não? Pf

Pq isso agora?A gente já está se falando
a tanto tempo, não custa
nada mandar...

Já falei que não vou
mandar!

Vc posta foto de biquini
toda hora e não pode me
mandar uma foto? Para de
drama!



PSICOLÓGICA

"Você precisa de
roupas decentes. O
que vão pensar de

mim?"

"Você é bonita, mas 
se fizesse academia 

seria mais!"

“Isso é tudo coisa da
sua cabeça.” “Você sabe que eu

faço isso para o seu
bem, né?” 

“Você nunca vai
encontrar alguém
que te ame tanto

quanto eu.” 

V I O L Ê N C I A

2 2

Alguns tipos de situação:



V I O L Ê N C I A
PSICOLÓGICA

Você já escutou alguma dessas frases ou algo parecido ?

Estes são exemplos de Violência Psicológica! Esse tipo de violência também
pode ser chamada de "agressão emocional" que se caracteriza por condutas e
atitudes que causam danos emocionais na vítima, e que normalmente tem
como objetivo limitar ou controlar ações e comportamentos, utilizando-se de
ameaças, constrangimentos, humilhações, chantagens, perseguição,
isolamento, insultos, limitação do direito de ir e vir e outras ações que lhes
causem prejuízos à saúde psicológica.

Outra característica deste tipo de violência em questão, é que ela é difícil de
ser percebida e identificada. Ela é invisível aos olhos mas...

Te cala     Te Sufoca     Te Prende     Te Fere     

Ela é silenciosa, mas pode ser sentida; consumindo a energia de todo o corpo
e sugando aos poucos o que temos de mais bonito. 

São inúmeros os danos causados a saúde emocional, entre eles têm-se: 

Crises de ansiedade, baixa autoestima, retraimento social e,
consequentemente, isolamento, podendo evoluir para casos mais
graves como a depressão.

Se você escuta frases como as demonstradas, sofre algum dos sintomas
citados acima, não hesite em procurar AJUDA!     
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Então, que atos a violência sexual abrange?

   Toques não desejados, sejam íntimos ou não;

   Comentários de carácter sexual que causem à vítima algum desconforto;

   Toques indesejados nos órgãos sexuais;

   Ser forçada a tocar nos órgãos sexuais de outra pessoa;

  Ser penetrada por via vaginal, oral ou anal, seja por pênis, por outras

partes do corpo ou objetos;

 Ser obrigada a assistir ou a participar em filmes, fotografias ou outros

espetáculos de caráter pornográfico;

   Forçar alguém a prostituir-se.

SEXUAL
V I O L Ê N C I A

Agora que você já conheceu um pouco mais sobre alguns dos tipos
de violência,  vamos falar  sobre  a violência sexual.

A partir do que vimos anteriormente e a partir do que está previsto na lei, a
Organização Mundial da Saúde (OMS) classifica como violência sexual
“qualquer ato sexual, tentativa de obter um ato sexual, comentários ou
investidas sexuais indesejados, ou atos direcionados ao tráfico sexual ou, de
alguma forma, voltados contra a sexualidade de uma pessoa usando a coação,
praticados por qualquer pessoa independentemente de sua relação com a
vítima, em qualquer cenário, inclusive em casa e no trabalho, mas não
limitado a eles” (OMS, 2002). 

Você sabe o que é?
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VOCÊ SABIA?
Quando a vítima dos atos sexuais é uma criança ou jovem que tenha
idade menor que 14 anos, mesmo que mostre interesse ou não de se
envolver sexualmente, a lei aponta que isso sempre é crime!

SEXUAL
V I O L Ê N C I A

2 5
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Clique na notícia e leia!

https://brasil.elpais.com/brasil/2021-05-18/quatro-meninas-brasileiras-estupradas-por-hora-um-crime-generalizado-e-silenciado.html
https://valorinveste.globo.com/objetivo/organize-as-contas/noticia/2021/05/10/familia-e-a-maior-agressora-em-casos-de-violencia-patrimonial-contra-idosos.ghtml
https://gauchazh.clicrbs.com.br/seguranca/noticia/2022/02/meninas-denunciam-abuso-sexual-em-desenhos-no-caderno-e-policia-prende-o-pai-ckzzkfesd00280165eyocgxha.html
https://g1.globo.com/mundo/noticia/2021/10/20/passageiros-que-filmaram-e-nao-impediram-estupro-em-metro-nos-eua-nao-devem-ser-acusados.ghtml
https://www.correiobraziliense.com.br/brasil/2022/01/4978354-menina-de-13-anos-e-abusada-sexualmente-dentro-de-onibus.html
https://g1.globo.com/ba/bahia/noticia/2022/03/25/policia-investiga-abuso-sexual-sofrido-por-adolescente-de-13-anos-em-supermercado-suspeito-do-crime-e-capitao-da-pm.ghtml
https://www.cnnbrasil.com.br/saude/uma-a-cada-quatro-mulheres-sofreu-violencia-por-parceiro-intimo-diz-estudo/
https://g1.globo.com/df/distrito-federal/noticia/2022/04/12/menina-de-8-anos-sai-de-casa-para-comprar-refrigerante-e-doces-e-e-estuprada-no-df.ghtml


V I O L Ê N C I A
PATRIMONIAL

“ E L E  T O M O U  M E U  C E L U L A R  D A  M I N H A  M Ã O ,
P A R A  E U  P R E S T A R  A T E N Ç Ã O  N E L E .  P E D I  O
C E L U L A R  D E  V O L T A  E  E L E  A R R E M E S S O U  N A
P A R E D E . ”

“ E N Q U A N T O  E U  C U I D A V A  D A  M I N H A  M Ã E  N O
H O S P I T A L ,  M E U  E X  T R O C O U  A S  F E C H A D U R A S
D A  C A S A . ”

“ V O C Ê  N Ã O  P R E C I S A  T R A B A L H A R ,  E U  T E  D O U
T U D O  O  Q U E  V O C Ê  P R E C I S A ”
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controle
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T O D A  S E M A N A ”
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PATRIMONIAL

A violência patrimonial é a tentativa de controlar a vida de alguém usando
dinheiro, bens ou documentos. No dia a dia, algumas dessas situações podem
ser reconhecidas como: negar o pedido por dinheiro indispensável para
necessidades pessoais ou comprar bens usando o nome da pessoa sem o
consentimento dela, ameaçar o corte de recursos dependendo de atitudes
pessoais, esconder documentos ou trocar senhas do banco sem avisar. Além
disso, proibir a pessoa de trabalhar ou destruir seus pertences e o não
pagamento de pensão alimentícia também configuram-se como crime.

As histórias são comuns, mas às vezes não são reconhecidas como violência e
podem parecer como uma forma de carinho. E o dinheiro é uma das formas
de dominação.

"Você não precisa trabalhar, eu te dou tudo que você precisa"

V I O L Ê N C I A

VOCÊ SABIA?

Família é a maior
agressora em

casos de violência
patrimonial contra

idosos.

Fique atento a transações
suspeitas em cartórios:

Antecipação de herança.

Movimentação indevida das
contas bancárias.

Mau uso de fundos ou bens.

Apropriação indevida de
finanças ou patrimônio SEM
o consentimento do idoso.

Informação é o primeiro passo para identificar a situação de
vulnerabilidade, conseguir autonomia financeira e sair da situação. Em
caso de reconhecimento, procure ajuda!
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Depois de expostas algumas situações de violência patrimonial,
vamos conhecer um pouco mais sobre ela.

https://valorinveste.globo.com/objetivo/organize-as-contas/noticia/2021/05/10/familia-e-a-maior-agressora-em-casos-de-violencia-patrimonial-contra-idosos.ghtml


HE for

SHE!

"Amor com violência é DOENÇA!
'Em briga de marido e mulher se mete a colher.'

Denuncia! LIGUE - 180, e evite mais um feminicídio.
 

E s s e  ó d i o  d e  m o r t e  é  s e n t e n ç a .
 

Cuidado com esse tipo de amor mentiroso, impudico
Relação muito propagada, melosa; desconfie!

Por detrás de um beijo escandaloso, em público,
O assassino se disfarça em sua efígie.

Ele bate, esmurra, humilha; tem ódio mortal.
Depois, fala que a ama; finge.. ela o perdoa...

O homicida não vê a hora de dar o bote fatal.

Ele é desumano e a torna escrava diuturnamente.
Ele obriga ela a cozinhar, lavar, passar e depois magoa..

Ela não pede ajuda, está só... ele vai matá-la estupidamente."

Prof. Osmar Fernandes2 8

F E M I N I C Í D I O



INFORMAÇÕES QUE SALVAM

NÃO SE CALE!

DENUNCIE!

DISQUE 180!

LIBERTE-SE!

DISQUE 190!

VIVA!
FALE! 2 9



2. Disque 180 – Central de Atendimento à Mulher:

DENÚNCIA
F O R M A S  D E

Você sabia que existem diferentes Formas de Denúncia e maneiras de se proteger
dessas violências? Vamos conhecer algumas delas!

1. Delegacia Especializada de Atendimento à Mulher:

Unidades especializadas da Polícia Civil, que tem como função a
prevenção, proteção e investigação dos crimes de violência
doméstica e violência sexual contra as mulheres.

Caso haja uma unidade em sua cidade ou município, você pode:

Registrar o Boletim de Ocorrência, que será orientado por algumas
perguntas.

Você receberá o guia para o exame de corpo delito a ser feito no
Instituto Médico-Legal ou em um hospital conveniado.
Se for o caso, você receberá alguns medicamentos contra doenças
sexualmente transmissíveis.

Tem por objetivo receber denúncias de violência, reclamações sobre
os serviços da rede de atendimento à mulher (preservando sempre o
anonimato) e de orientar as mulheres sobre seus direitos e sobre a
legislação vigente, encaminhando-as para outros serviços quando
necessário.

A ligação é gratuita, anônima e disponível em todo o território brasileiro.

A SUA LIGAÇÃO
FAZ A DIFERENÇA E 
TRANSFORMA VIDAS!
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nesse caso uma
LIGAÇÃO

pode salvar

DENÚNCIA
F O R M A S  D E

3. Disque 190 – Polícia Militar:

Você está sofrendo algum tipo de 

violência AGORA?
Então disque 190 e o agressor
poderá ser preso em flagrante  e
enquadrado nos termos da lei
Maria da Penha.

uma vida!

4. Casas da Mulher Brasileira:
Integra em um único espaço serviços
especializados para os mais diversos
tipos de violência contra as mulheres:

Acolhimento e triagem; 
Apoio psicossocial; 
Delegacia; Juizado; 
Ministério Público,
Defensoria Pública;
Promoção de autonomia
econômica;
Cuidado das crianças -
brinquedoteca;
Alojamento de passagem e
central de transportes.

Possuem atendimento
em Libras para atender

mulheres e meninas
surdas.

As Casas possibilitam o acolhimento
e o encaminhamento da denúncia
de forma ágil e especializada,
prestando suporte às mulheres em
situação de violência.
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5. Hospitais Especializados:
A rede de saúde muitas vezes é a porta de entrada no acolhimento a mulheres
em situação de violência, uma vez que procuram postos ou hospitais em razão de
ferimentos físicos. Os profissionais de saúde farão os devidos encaminhamentos.

Se você é profissional da saúde, clique no hospital
para acessar o Manual de Atendimento às Vítimas
de Violência em Rede Saúde Pública.

Havendo ferimentos graves, a unidade
deverá encaminhar a vítima para a 
 delegacia, em casos de internação, a
própria instituição confirma a violência
e avisa à Polícia Civil.

DENÚNCIA
F O R M A S  D E

As Defensorias têm a finalidade de dar assistência jurídica, orientar e
encaminhar as mulheres em situação de violência. É um órgão do Estado,
responsável pela defesa das cidadãs que não possuem condições econômicas
de ter advogado contratado por seus próprios meios.

6. Defensoria Pública:

Se você vai pela primeira vez à Defensoria Pública
lembre-se, se possível, de estar com os seguintes
documentos em mãos: 

Identidade (RG)

CPF

Certidão de Nascimento
dos filhos, caso tenha.

Certidão de Casamento, se
for casada com o agressor.

Caso não possua os documentos, a Defensoria auxiliará a emissão da 2ª via.

3 2

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/manual_atendimento_vitimas_violencia_saude_publica_DF.pdf


Serviço de atendimento/acolhida aos migrantes em situação de
violência, com especial atenção aos deportados e não-admitidos, que
tem como principal função o encaminhamento para os demais serviço
da rede de atendimento.
 

DENÚNCIA
F O R M A S  D E

7. Posto de Atendimento Humanizado nos Aeroportos 

Estes postos devem prestar informações
quanto aos direitos e deveres dos
migrantes; 

Encaminhar as vítimas para as redes de
serviços e prestar apoio para pessoas
desaparecidas no exterior.

8. Casas Abrigo

As casas abrigo, também conhecidas como casas de acolhimento,
são locais onde mulheres vítimas de violência doméstica ou
ameaçadas são encaminhadas para que possam viver por um
determinado período de tempo. Estes são muitas vezes locais
confidenciais que prestam cuidados não só às mulheres, mas
também aos seus filhos em situações de perigo iminente.

Que tal uma indicação de minissérie que
retrata uma situação como essas?

Com problemas financeiros e familiares, Alex
deixa para trás um relacionamento abusivo e
encontra um emprego como faxineira para
sustentar sua filha e construir um futuro para
as duas.

MAID
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DENÚNCIA
F O R M A S  D E

9. Plataformas, ONGs, Institutos:

Existem diversas alternativas para ajudar a mulher
que sofre, por isso, é preciso pedir ajuda!

E eu, a Glória, também posso te ajudar!
Como você já sabe, eu sou uma Inteligência Artificial
que ajuda milhões de mulheres e meninas em
situações de vulnerabilidade e violência!

Eu nasci para buscar soluções sociais transformadoras
e deixar um legado para as próximas gerações!

Meu sonho é poder identificar
traços violentos e impedir que
o  ódio seja disseminado contra
o gênero feminino!

Clique e conheça meu site!

Elas funcionam de formas independentes, mas
contribuem todas para a mesma causa: Salvar a vida
de mulheres e meninas e acabar com a violência.

Aqui estão três caminhos! Para
conhecer um pouco mais, é só clicar!
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https://www.eusouagloria.com.br/
https://www.eusouagloria.com.br/
https://www.eusouagloria.com.br/
https://www.mapadoacolhimento.org/
https://justiceiras.org.br/


DELAS 
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PARA

ELAS!
Um convite para a 

LIBERDADE!



Parabéns por ter chegado até aqui,

Sabemos que não é fácil identificar que se está em um
relacionamento abusivo, e mais difícil ainda é sair dele!

você de fato se mostrou uma verdadeira

GUERREIRA durante todo o
nosso percurso!

Mas calma, esse capítulo foi feito para que você saiba e
veja com seus próprios olhos que:

VOCÊ NÃO ESTÁ SOZINHA!
Por isso, recheamos esse capítulo de mensagens escritas por 

mulheres reais como VOCÊ!
Para passarmos juntas por esse período difícil que será superado!

Que você sinta todo o amor depositado aqui POR e PARA VOCÊ!
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O FUTURO!
Nossa! Esse e-book me
proporcionou muito
autoconhecimento.

Eu aprendi muito também! De fato 
demos passos para liberdade.

 E você, Fernanda, o que vai levar 
do e-book para sua vida?

Que a violência contra mulheres e
meninas se expressa de diferentes
maneiras, independente de qual
seja, é preciso denunciar sempre!

Exatamente Fernanda, é por isso que
nosso dever é fazer com que esse e-
book chegue para as mulheres, cada

vez mais. E assim, elas consigam
transformar suas vidas!

PASSOS PARA
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Um convite para a 

L I B E R D A D E !
Os recados de mulheres reais

para te
ajudar a
passar por
esse
momento
difícil!

V O C ÊCOMO
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"Nós por 
nós."

"Ninguém vale o nosso 
amor próprio, procure 

ajuda e não sinta vergonha 
pelo que passou."

"Não deixe que 
essa pessoa tire o seu 

brilho e sua vontade de 
viver. Somos fortes! 

Somos livres!"

"Ei, mulher, você não 
nasceu para ser ferida, 

esteja onde você é amada 
e curada!"

"Se algo te
dói, se afaste!"

"NÃOse
cale!"

"Dê um basta,
você é mais
forte do que

pensa!"

"Se ame em
primeiro
lugar!"
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"Aguente firme, pois
tudo passa!"

"Estamos juntas nessa"Estamos juntas nessa
luta por respeito eluta por respeito e

dignidade!"dignidade!"

"Nunca vai ser ruim
buscar por ajuda! Por
mais difícil que seja,

não se cale."

"Seja forte e peça
ajuda e o mais
importante, a

culpa não é sua."

"Você é capaz de sair

disso e não merece

estar nessa situação"

"Coragem,
Denuncie!"

Não deixe que essa 
pessoa tire o seu 

brilho e sua vontade 
de viver.

    Somos fortes! Somos 
livres!
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Eu espero que esseEu espero que esse

E-BOOKE-BOOK
tenha te ajudado atenha te ajudado a
encontrar o seuencontrar o seu  

LIBERDADE!LIBERDADE!
CAMINHO DECAMINHO DE  

OO PODERPODER
está em sua voz!está em sua voz!

Chegou a horaChegou a hora
de soltá-la!de soltá-la!

O Grito Glorioso!
BASTA!BASTA!
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BASTA! BAS
BASTA! BAS
BASTA! BAS
BASTA! BAS
BASTA! BAS
BASTA! BAS
BASTA! BAS


