Violéncia psicologica e qualquer
comportamento que cause dano
emocional, diminuicao da autoestima, ou
que controle suas agoes, crengas ou
decisoes.

Ela pode acontecer de forma silenciosa e
constante, afetando profundamente sua
saude mental.

+ Observe sinais de manipulacao, onde
a vontade dele prevaleca

« Estabeleca e respeite seus limites
pessoais

+ COMO a pessoa reage diante de
frustracoes ou criticas

- Fuja de relacoes baseadas em
controle, ciumes excessivos e
dependéncia emocional

» Confie em seus sentimentos: se algo
parece errado, preste atencao!

« Insultos, humilhacoes ou xingamentos constantes
« Controle excessivo sobre suas acoes, roupas,
amizades e recles sociais

« Ameacas, chantagens ou manipulacao emocional
= Minimizar ou invalidar seus sentimentos

- Isolamento de amigos, familia ou apoio social

« Fazer voceé se sentir culpada por tudo

= Fazer vocé duvidar de sua memoria ou sanidade
(gaslighting)

do Decreto-Lei n°
fezembro de 1940
para estabelecer causa
de pena no crime de
ologica contra a mulher
aticado com o uso de
a artificial ou de qualquer
rso tecnologico que altere
Bgem ou som da vitima

JOCE MERECE VIVER EM PAZ,
COM RESPEITO E AMOR!

RAR O SILENCIO E O PRIMEIRO PASSO

PARA A LIBERDADE!

ICA?

LEI 11.340 DE 2006
E LEI 13.772 DE 2018

A violéncia psicologica, entendida
como qualquer conduta que lhe cause
dano emocional e diminui¢ao da
autoestima ou que lhe prejudique €
perturbe o pleno desenvolvimento ou
que vise degradar ou controlar suas
acoes, comportamentos, crencas e
decisoes, mediante ameaca,
constrangimento, humilhacao,
manipulacao, isolamento, vigilancia
constante, perseguicao contumaz,
insulto, chantagem, violagao de sua
intimidade, ridicularizagao, exploragao
e limitacao do direito de ir e vir ou
qualquer outro meio que lhe cause
prejuizo a saude psicologicae a
autodeterminacao; (Redacao dada
pela Lein® 13.772, de 2018)
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A QUEM DEVO PROCURAR?

- Delegacias Especializadas de Atendimento a
Mulher (DEAM) ou Delegacia Comum

« Centros de Referéncia de Assisténcia Social (CRAS) ou
Centros de Atendimento a Mulher

- Defensoria Publica

- Psicologos, terapeutas ou grupos de apoio emocional
« Organizacoes da sociedade civil de protegao aos
direitos humanos

COMO REUNIR PROVAS?

+ Guarde mensagens de texto, audios e e-mails
com agressoes ou ameagas

- Registre conversas, se possivel, com gravacoes
(verifique a legislacao local)

+ Faca anotacgoes detalhadas sobre os episodios
(datas, horarios, locals, o gue foi dito)

- Procure testemunhas que possam confirmar os
acontecimentos

« Solicite laudos psicologicos que comprovem
os danos sofridos.

A QUEM DEVO PROCURAR?

» Busque apoio psicologico para cuidar da sua
saude emocional

« Reforce sua rede de apoio com amigos e
familiares confidveis

« Invista no autoconhecimento e fortaleca sua
autoestima

« Permita-se viver novas experiéncias e atividades
que voceé gosta

- Lembre-se: vocé nao é culpado(a) pela
violéncia sofrida!
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