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QUEM ESTA ESCREVENDO PARA VOCE:

Sou Carolina Michelsen, psicéloga clinica,
especialista em Psicologia Clinica e em Terapia
Cognitivo-Comportamental  (TCC), abordagem
muito utilizada no tratamento de diversas questdes
emocionais. Também possuo formagdo em
psicopatologias, avaliacao psicoldgica e

psicodiagndstico voltado ao TDAH.

Meu trabalho é dedicado ao cuidado emocional de
mulheres, com uma escuta sensivel, acolhedora e livre de julgamentos. Acredito que
cada mulher carrega uma histdria Unica e merece um espaco de confianca para
compreender suas experiéncias, fortalecer sua autonomia e construir mudangas em sua

vida.

Na area da avaliacdo psicolégica, atendo adultos de ambos os sexos a partir dos 18 anos,
realizando diferentes tipos de avaliagdo e processos de psicodiagndstico com

responsabilidade e ética profissional.

Se este material chegou até vocé, talvez seja um convite para olhar com mais cuidado

para si mesma — e lembrar que vocé ndo precisa dar conta de tudo sozinha.

Instagram: @psi.femi — www.carolinamichelsen.com




INTRODUCAO

A violéncia contra a mulher raramente comeca de forma evidente. Na maioria das vezes,
ela se instala de maneira silenciosa, quase imperceptivel. O que, no inicio, pode parecer
cuidado, atengdao ou até mesmo um amor intenso, com o tempo pode se transformar

em controle, vigilancia e medo.

Pequenos comportamentos, que inicialmente ndo causam estranhamento, passam a
limitar escolhas, enfraquecer a autonomia e gerar inseguranca. Esse processo acontece
de forma gradual — e é justamente por isso que muitas mulheres nao percebem
imediatamente que estdao em risco. E é fundamental dizer com clareza: isso ndao acontece

por falta de inteligéncia, forca ou discernimento.

A violéncia — especialmente a psicolégica — é construida de maneira progressiva,
confusa e, muitas vezes, profundamente manipuladora. Ela impacta ndo apenas o
emocional, mas também a forma como a mulher percebe a si mesma, a relagdo e a
propria realidade. Por isso, é essencial afirmar: A culpa nunca é da vitima. Nenhuma
atitude, escolha, roupa ou comportamento justifica qualquer forma de violéncia. A

responsabilidade é sempre — e exclusivamente — de quem agride.

Ao mesmo tempo, reconhecer sinais e desenvolver estratégias de protecdo ndo significa
assumir culpa, mas ampliar a consciéncia e fortalecer a prépria capacidade de

autoprotecdo em uma realidade que ainda expde mulheres a diferentes formas de risco.
Este e-book foi construido com dois propdsitos centrais: acolher e informar.

Ele ndo substitui a necessidade — urgente e coletiva — de educar homens a nao agredir,
responsabilidade essencial para a transformacao social. No entanto, oferece caminhos
para que mulheres possam compreender melhor o que estdo vivendo, reconhecer

padroes, fortalecer sua percepcao e agir com mais clareza e seguranca.

Mais do que um guia, este e-book é um convite. Um convite para confiar na sua
percepcdo. Para fortalecer seus limites. E, principalmente, para reconhecer que sua

seguranca, sua dignidade e o seu bem-estar ndo sdao negociaveis.



(] CAPITULO 1 — ENTENDENDO A VIOLENCIA

Quando se fala em violéncia, ainda é comum que se pense apenas em agressodes fisicas.
No entanto, a violéncia contra a mulher é muito mais ampla e, frequentemente, comeca
muito antes de qualquer contato fisico. Ela pode se manifestar de diferentes formas,
muitas vezes simultaneamente, criando um ambiente de tens3o constante, inseguranga

emocional e confusdo interna.

A violéncia fisica é a mais visivel, envolvendo empurrdes, tapas, socos ou qualquer ato
que cause danos ao corpo. Porém, quando a violéncia chega a esse nivel, geralmente ja

houve uma escalada anterior de comportamentos abusivos.

A violéncia psicolégica, por sua vez, é uma das mais frequentes — e também das mais
dificeis de identificar. Ela ocorre por meio de humilha¢des, criticas constantes,
manipulacdo emocional, ameacas e controle. Muitas vezes, aparece em frases que
parecem pequenas, mas tém grande impacto, como: “Vocé ndo sabe fazer nada direito”,
“Sem mim vocé ndo seria nada”. Com o tempo, esse tipo de violéncia pode levar a perda

de autoestima, inseguranca e dependéncia emocional.

A violéncia moral envolve ataques a reputagdo, como mentiras, exposi¢dao ou tentativa
de desacreditar a mulher diante de outras pessoas. Ja a violéncia sexual inclui qualquer
ato sem consentimento — inclusive dentro de um relacionamento - como pressionar a
parceira a fazer coisas com as quais ela ndo se sente confortavel, retirar o preservativo

durante a relacao, entre outras coisas.

E importante reforcar: estar em uma relagéo néo significa obrigagdo de manter relacdes

sexuais.

A violéncia patrimonial, muitas vezes invisibilizada, ocorre quando hda controle
financeiro, retencao de documentos, destruicdo de objetos ou impedimento de acesso
a recursos. Essas formas de violéncia ndo acontecem isoladamente. Elas

frequentemente coexistem e seguem um padrdo conhecido como ciclo da violéncia.



() CAPITULO 2 — O CICLO DA VIOLENCIA

O ciclo da violéncia em relacionamentos abusivos costuma se instalar de maneira

gradual e, muitas vezes, quase imperceptivel no inicio.

Em geral, ele comega com o chamado love bombing, uma fase marcada por
demonstracdes intensas de afeto, atengdo e cuidado. O agressor pode parecer
extremamente apaixonado, fazer elogios constantes, idealizar o futuro e colocar a
parceira em um lugar de destaque. Essa intensidade cria um forte vinculo emocional,
fazendo com que ela se sinta amada, segura e valorizada — o que dificulta a identificagao

de sinais de alerta nesse momento inicial.

Muitas mulheres passam a acreditar que foram “escolhidas” por alguém especial, que
tiveram sorte ou que, finalmente, foram recompensadas apds frustragdes amorosas
anteriores. Com o tempo, essa dindmica comeca a se modificar, podem surgir criticas
sutis, comentdrios depreciativos e atitudes de controle. O agressor passa a questionar
decisGes, impor exigéncias, demonstrar ciimes excessivos e utilizar estratégias de
manipulacdo, como a inversao de culpa. Gradualmente, a autoestima da mulher vai
sendo fragilizada: ela comeca a duvidar de si mesma, sentir-se inadequada e acreditar
gue precisa mudar para que a relagao volte a ser como antes. Afinal, se no inicio ele era
tdo atencioso, é comum que ela conclua que fez algo errado para provocar essa

mudanca.

Na sequéncia, instala-se a fase de tensdo, caracterizada por um clima constante de
instabilidade emocional. Pequenos conflitos tornam-se frequentes, surgem
irritabilidade, siléncio punitivo, indiretas e ameacas veladas, além de uma sensagao
persistente de que algo ruim esta prestes a acontecer. Nesse contexto, a mulher passa a
viver em estado de alerta, tentando evitar conflitos e agradar o parceiro, muitas vezes

abrindo m3o de si mesma.

Essa tensdo culmina na fase de agressao, que pode se manifestar de diferentes formas:
verbal (insultos, humilhacgGes), psicoldgica (ameacas, manipulagdo, isolamento), fisica ou
sexual. Nesse momento, a violéncia se torna mais evidente, causando impactos

emocionais profundos e, por vezes, danos fisicos.



Apds a agressdo, inicia-se a chamada fase de “lua de mel”. Nela, o agressor pode
demonstrar arrependimento, pedir desculpas, minimizar o ocorrido ou justificar seu
comportamento com frases como: “foi o estresse”, “vocé me provocou” ou “isso nunca
aconteceu antes”. Também costuma retomar atitudes carinhosas, mostrar-se atencioso
e prometer mudancas. Essa fase reativa a esperanca de que ele volte a ser como no inicio

da relagao, fortalecendo o vinculo e dificultando o rompimento.

O ciclo, entdo, se repete, e tende a se tornar mais frequente e intenso. A mulher pode
se perceber cada vez mais fragilizada emocionalmente, presa nao apenas pelo medo,
mas também pela confusdo mental, pela culpa e pela expectativa de transformacgao do
parceiro. Essa alternancia entre afeto e violéncia reforca a dificuldade de sair da relacao.
Compreender esse processo é fundamental para reconhecer que a violéncia ndo se trata
de um episddio isolado, mas de um padrdo que se repete e se intensifica ao longo do

tempo.

Existe uma metafora que ajuda a compreender esse fend6meno: se um sapo for colocado
em agua fervendo, ele imediatamente pula para fora, em uma tentativa de se proteger.
No entanto, se ele for colocado em agua fria e essa agua for aquecida aos poucos, ele
ndo percebe o perigo. Seu corpo vai se adaptando gradualmente a mudanca de

temperatura — até que ja ndo consegue mais reagir.

Em muitos relacionamentos abusivos, acontece algo semelhante. As mudancgas nao
costumam ser bruscas no inicio. Elas acontecem de forma progressiva, quase
imperceptivel. A mulher vai, aos poucos, se adaptando, tentando compreender, evitando
conflitos e ajustando seu comportamento — até que, quando percebe a gravidade da
situacdo, ja se encontra emocionalmente fragilizada, confusa e distante de sua prdpria

percepgao.
¥~ Ponto importante para lembrar:

A violéncia ndo comeca com a agressdo fisica, mas no momento em que a percep¢do é
distorcida e a mente passa a ser confundida — comprometendo, pouco a pouco, a

capacidade de reconhecer o que é sauddvel e o que é violéncia.



(] CAPITULO 3 — COMO FATORES BIOLOGICOS INFLUENCIAM

Quando uma pessoa vivencia o ciclo da violéncia, ndo se trata apenas de uma
experiéncia emocional — ha também alteracbes significativas no funcionamento do

cérebro, que ajudam a compreender por que romper essa dindmica pode ser tao dificil.

No inicio da relagao, durante o chamado love bombing, ocorre uma liberagao intensa de
dopamina, associada ao prazer e a sensac¢do de recompensa, e de ocitocina, relacionada
ao vinculo afetivo e ao apego. Essa combinacdo produz uma forte sensacao de conexao,
seguranca e valorizacdo. E como se o cérebro registrasse aquela relacdo como algo

extremamente importante e desejavel, fortalecendo o envolvimento emocional.

A medida que surgem as criticas, a desvalorizacdo e os primeiros sinais de controle,
instala-se um estado de estresse continuo. Nesse contexto, a amigdala, estrutura
cerebral responsavel por identificar ameacas, passa a ser ativada com maior frequéncia.
Como consequéncia, ha aumento na liberacdo de cortisol, o hormonio do estresse,
levando a um estado persistente de alerta, ansiedade e tensdo — caracteristico dessa

fase do ciclo.

Paralelamente, o funcionamento do cdrtex pré-frontal, area relacionada a tomada de
decisOes, analise critica e planejamento, pode ser prejudicado pelo estresse prolongado.
Isso dificulta a avaliagdo mais clara da situacdo, o reconhecimento da violéncia e a

capacidade de tomar decisGes mais protetivas, como o afastamento da relacdo.

Durante os episddios de agressao, o cérebro entra em modo de sobrevivéncia. Nesse
momento, podem surgir respostas automaticas como luta, fuga ou congelamento —
guando a pessoa se paralisa diante da ameaca. Essa reacdo ndo representa fraqueza,
mas sim um mecanismo neurobioldgico de prote¢do diante de uma situagdo percebida

como perigosa.

Na sequéncia, durante a fase de “lua de mel”, quando o agressor volta a demonstrar
afeto e arrependimento, hd novamente a liberacdo de dopamina e ocitocina. Essa
sensacdo de alivio apds a dor reforca o vinculo e esta associada ao chamado reforco

intermitente — o0 mesmo mecanismo presente em comportamentos que geram



dependéncia, como os jogos de azar. Como o afeto surge de forma imprevisivel, o

cérebro permanece engajado na expectativa de que a relagao “volte a ser como antes”.

Com a repeticdo desse padrao, pode se formar o chamado vinculo traumatico, em que a
pessoa desenvolve uma ligagdo emocional intensa com quem também provoca
sofrimento. A combinagdo de medo, alivio, esperanca e culpa sustenta uma dependéncia
emocional real, ancorada tanto em processos quimicos quanto em padrdes neurais. Por
isso, sair de uma relagao abusiva ndo é simplesmente uma questao de decisdo racional.
Trata-se de romper um ciclo profundamente enraizado no cérebro, no corpo e nas
emocoes. Nesse processo, o apoio psicoldgico, o fortalecimento da rede de suporte e o
acesso a informagao sao fundamentais para reconstruir a autonomia e a seguranga

emocional.



(] CAPITULO 4 — SINAIS DE ALERTA

Como vimos anteriormente, a violéncia raramente se apresenta de forma explicita no
inicio de um relacionamento. Na maioria das vezes, ela surge de maneira sutil,

mascarada como cuidado, interesse ou até protecao.

Um dos primeiros indicios costuma ser o controle disfargado. Perguntas frequentes
sobre onde vocé esta, com quem estd ou o que estd fazendo podem parecer
demonstracdes de preocupacdo. No entanto, quando se tornam insistentes, invasivas e

acompanhadas de cobranca, deixam de ser cuidado e passam a indicar vigilancia.

Outro sinal relevante é o ciime excessivo. Diferente de um incbmodo pontual, ele se
manifesta como desconfianga constante, acusac¢des infundadas e tentativas de restringir
sua autonomia. Aos poucos, a liberdade vai sendo limitada, muitas vezes de forma tao

gradual que quase ndo se percebe.

O isolamento é um dos aspectos mais preocupantes nesse processo. Ele costuma
acontecer de maneira progressiva, por meio de criticas as suas amizades, conflitos com
familiares ou situacdes que levam vocé a se afastar de pessoas importantes. Com isso, a
mulher vai perdendo sua rede de apoio e se tornando mais vulneravel — afinal, quanto

mais isolada, mais facil é exercer controle.

As mudangas bruscas de humor também merecem atengdo. A alternancia entre
momentos de afeto intenso e explosdes por motivos aparentemente banais pode gerar
confusdo emocional. Nesse cendrio, a mulher passa a viver em constante estado de
alerta, tentando evitar conflitos e adaptando seu comportamento — muitas vezes

sentindo que precisa “pisar em ovos”.

Outro ponto importante é o desrespeito aos limites. Quando um “ndo” ndo é acolhido
— seja em decisdes, espaco pessoal ou intimidade — ocorre uma violagao significativa.
Relacdes saudaveis pressupdem respeito mutuo, e a insisténcia diante da recusa é um

sinal claro de alerta.

Além disso, a manipulagcdo emocional, especialmente por meio da inversao de culpa,
pode fazer com que a mulher duvide da prépria percepcdo. Frases como “vocé esta

exagerando” ou “isso é coisa da sua cabega” sdao exemplos comuns dessa dindmica, que



fragiliza a autoconfianca e distorce a realidade. Quando esses sinais se repetem ao longo
do tempo, é fundamental leva-los a sério. Mais do que eventos isolados, eles podem
indicar um padrdo de comportamento que, gradualmente, se intensifica. Reconhecé-los
€ um passo essencial para a protecdo emocional e para a tomada de decisdes mais

conscientes.

Além dos sinais externos, existe um aspecto mais silencioso, mas igualmente
importante: a vergonha. Muitas mulheres, mesmo percebendo que algo nao esta bem,
sentem dificuldade em falar sobre o que estdo vivendo. Surge o receio de serem
julgadas, de ndo serem compreendidas ou de ouvirem frases como “mas ele parecia tdao

bom” ou “por que vocé ndo saiu antes?”.

Essa vergonha pode fazer com que a mulher se cale, minimize a situagao ou tente lidar
com tudo sozinha. Aos poucos, isso contribui para o isolamento e dificulta ainda mais a
busca por apoio. Reconhecer que esse sentimento pode fazer parte do processo é
importante — ndo como algo que define vocé, mas como algo que pode ser

compreendido e, aos poucos, superado.



(] CAPITULO 5 — PERFIS COMUNS DE HOMENS VIOLENTOS

Ndo existe um Unico perfil de homem violento. Esses comportamentos podem estar
presentes em diferentes contextos sociais, niveis de escolaridade e ambientes
profissionais. Muitas vezes, inclusive, ndo correspondem a imagem estereotipada que a
sociedade costuma associar a violéncia. Isso torna o reconhecimento mais desafiador —
afinal, a violéncia nem sempre é evidente a primeira vista. Ainda assim, alguns padrdes
de comportamento aparecem com frequéncia e podem servir como importantes sinais

de alerta.

O controlador - Costuma se apresentar como alguém cuidadoso, protetor e atento. No
inicio, suas atitudes podem ser interpretadas como demonstragées de interesse e afeto.
Perguntar onde vocé estd, com quem estd ou o que estd fazendo pode parecer zelo. No
entanto, com o tempo, esse comportamento tende a evoluir para tentativas de controle
sobre sua rotina, suas escolhas e seus vinculos. Ele pode opinar sobre suas roupas,
desqualificar suas amizades e interferir em decisdes pessoais, geralmente sob a

justificativa de que estd agindo “para o seu bem”.

O manipulador - Frequentemente percebido como o “bom mo¢o”, costuma manter uma
imagem social positiva. Em publico, mostra-se educado, gentil e até admirado por outras
pessoas. Ja no ambiente privado, pode ser critico, desqualificador e, em alguns casos,
agressivo. Esse contraste gera intensa confusdao emocional. A mulher pode passar a
duvidar da prdpria percepgao, especialmente quando ninguém ao redor reconhece o
problema. Pensamentos como “serd que estou exagerando?”, “serd que o problema sou

eu?” tornam-se comuns nesse contexto.

O explosivo - Caracteriza-se pela dificuldade em lidar com frustracdes e contrariedades.
SituacOes aparentemente simples podem desencadear reacdes desproporcionais, como
gritos, ameacas ou agressdoes. Apds os episodios, € comum que demonstre
arrependimento, atribua seu comportamento a fatores externos — como estresse ou
problemas no trabalho — e prometa mudancas. Esse movimento contribui para a

manutencdo do ciclo, alimentando a expectativa de que a situacdo ird melhorar.

O dependente emocional - Apresenta medo intenso de abandono e pode reagir de

forma exagerada diante de qualquer sinal de distanciamento. Isso pode se manifestar



por meio de chantagens emocionais, pressdo constante ou até ameacas, inclusive de
suicidio. Frases como “sem vocé eu ndo sou nada” ou “se vocé me deixar, eu ndo sei o
que faco” podem, a primeira vista, parecer demonstracées de fragilidade. No entanto,
guando associadas a comportamentos invasivos ou agressivos, indicam um padrao de

risco.

E importante destacar que dificuldades emocionais n3o justificam comportamentos
violentos. Muitas pessoas enfrentam insegurangas, frustracdes e medos — e nem por
isso recorrem a agressao. Mais do que rotular individuos, compreender esses padrdes
tem como objetivo ampliar a percep¢ao sobre comportamentos de risco e favorecer a

protecdo emocional.



(| CAPITULO 6 — COMO EVITAR SITUAGOES DE RISCO

Falar sobre prevencdo exige sensibilidade e responsabilidade. E essencial reforcar que
adotar medidas de protecao nao significa, em hipdtese alguma, responsabilizar a mulher

pela violéncia. A responsabilidade é sempre de quem agride.

Diferente dos sinais de alerta dentro da relagdo, abordados anteriormente, aqui
falaremos de contextos e situacdes externas que podem representar risco — ampliando

o olhar para além da dinamica ja estabelecida.

Desenvolver essa percep¢do é uma forma de cuidado consigo mesma dentro de uma
realidade que ainda apresenta vulnerabilidades. Muitas situacdes potencialmente
perigosas ndo sao imediatamente reconhecidas como tal — e, em diversos contextos, o
simples fato de ser mulher ja implica maior exposicdo a riscos. Ainda assim, observar o

ambiente, as atitudes do outro e os sinais emitidos pode fazer diferenga na prevengao.

Em encontros, especialmente com pessoas ainda pouco conhecidas, algumas atitudes
podem aumentar a segurancga. Dar preferéncia a locais publicos e movimentados, evitar
mudancas de planos de ultima hora para ambientes mais isolados e combinar
previamente os detalhes s3ao cuidados importantes. Avisar alguém de confianga sobre
onde vocé estarda e com quem, além de compartilhar sua localizagdo em tempo real,
pode trazer mais seguranga. Sempre que possivel, procure ter um meio de transporte

proprio ou uma alternativa para ir embora sem depender da outra pessoa.

Outra estratégia relevante é estar atenta a pequenos comportamentos. Insisténcia
diante de limites, pressao por decisdes rapidas, desconforto diante de um “ndao” ou
tentativas de afastamento de outras pessoas logo nos primeiros contatos sdo sinais que
merecem atencao. Em situacdes desconfortaveis, criar uma “saida planejada” — como
uma ligacdo combinada com alguém de confiangca ou uma justificativa previamente

pensada para encerrar o encontro — pode ser uma forma pratica de protecao.

O consumo de alcool também merece atencdo. Nao se trata de limitar sua liberdade,
mas de reconhecer que estados de maior vulnerabilidade podem reduzir a percepcdo de

risco e dificultar reagdes. Evitar aceitar bebidas de desconhecidos, manter seu copo sob



supervisdo e conhecer seus proprios limites sdo atitudes que contribuem para sua

seguranca.

No ambiente digital, a exposicdo excessiva pode facilitar abordagens invasivas. Evitar
compartilhar sua localizagdo em tempo real publicamente, restringir informacgdes
pessoais muito detalhadas e ter cautela com perfis desconhecidos sdao formas

importantes de preservar sua privacidade e protecao.

Dentro de relacionamentos, especialmente no inicio, é importante observar o ritmo e a
intensidade. Declara¢cdes muito rapidas, promessas grandiosas e uma conexao “perfeita
demais” podem parecer romanticas, mas também podem indicar tentativas de
envolvimento acelerado. Além disso, observar como a pessoa reage a limites, frustracdes

e contrariedades costuma revelar mais do que as fases iniciais de encantamento.

Confiar na prépria percepgao é fundamental. Muitas mulheres relatam ter sentido
desconforto, estranhamento ou uma sensacao de alerta ao conhecer alguém, mas
acabam ignorando esses sinais por nao conseguirem explica-los racionalmente. Esse tipo

de percepcao é legitimo e merece ser levado a sério.

Evitar situagOes de risco nao significa viver com medo, mas viver com mais consciéncia,
informacao e preparo. Trata-se de fortalecer sua autonomia e desenvolver a capacidade

de reconhecer contextos e comportamentos que possam representar perigo.

I Um cuidado adicional

Em algumas situacOes, especialmente quando algo desperta desconforto ou duvida,
buscar informag¢Ges mais objetivas sobre a pessoa também pode ser uma forma de

protecao.

No Brasil, é possivel consultar a existéncia de processos judiciais por meio dos sistemas
publicos dos tribunais. Além disso, plataformas como o Jusbrasil reinem informacgdes
publicas e podem facilitar essa busca inicial. Essas consultas podem, em alguns casos,
indicar histdrico de processos relacionados a violéncia doméstica, lesdo corporal ou
outros crimes. No entanto, é importante ter clareza: essas informa¢bes ndo sdo

completas nem garantem total seguranca. Alguns processos podem tramitar em sigilo —



especialmente em casos de violéncia doméstica — e nem todas as situaces de risco

estardo disponiveis em consultas publicas.

Por isso, esse tipo de verificacdo deve ser entendido como um recurso complementar —
e ndo como unico critério. Observar comportamentos, respeitar sua propria percep¢ao
e considerar como a pessoa reage a limites continuam sendo aspectos fundamentais na

avaliacdo de seguranca.

¥~ Ponto importante para lembrar:

Cuidar da sua sequranca ndo é abrir mdo da sua liberdade. E ampliar suas possibilidades

de escolha — com mais consciéncia, protecdo e respeito por si mesma.



] CAPITULO 7 — COMO SAIR DE UM RELACIONAMENTO ABUSIVO

Sair de um relacionamento abusivo ndo é uma decisdo simples — e quase nunca é um
momento Unico. E um processo. Um caminho que envolve emogdes, pensamentos,

condicdes concretas de vida e, muitas vezes, medo.

Como vimos anteriormente, essa dinamica ndao afeta apenas o que vocé sente, mas
também a forma como vocé pensa, percebe e decide. O cérebro, exposto a ciclos
repetidos de tensdo, agressao e reconciliacdo, passa a funcionar em estado de alerta,
dificultando a clareza e a tomada de decisdes. Por isso, sair ndo é apenas “decidir ir
embora”. E romper um ciclo que se enraizou no emocional, no corpo e na forma de se

relacionar com a realidade.

Muitas mulheres permanecem nesse tipo de relagdo ndo por falta de forga, mas porque
existem fatores reais que tornam esse movimento extremamente dificil. Um deles é o
vinculo emocional. O ciclo da violéncia — marcado pela alternancia entre dor e afeto —
sustenta a esperanca de mudanca. Apds episddios de agressdo, € comum que o agressor
peca desculpas, prometa transformag¢des e demonstre carinho. Esses momentos
reativam memodrias do inicio da relacdo e alimentam a expectativa de que “agora vai ser
diferente”. E, com isso, a mulher pode se ver dividida entre o que sente, o que lembra e

o que ainda espera.

O medo também ocupa um lugar central. Medo do que pode acontecer se ela sair. Medo
de represadlias, de que a violéncia aumente, de ndo conseguir recomecar. Medo do
julgamento — da familia, dos amigos, da sociedade. Em muitos casos, esse medo ndo é

exagero. Ele é uma resposta legitima diante de uma situagao de risco.

Ha ainda a dependéncia, que pode ser emocional, financeira ou social. A sensag¢do de
nao ter para onde ir, de ndo ter recursos suficientes ou de ndo conseguir se sustentar

sozinha pode fazer com que a saida parega impossivel naguele momento.

E, em meio a tudo isso, existe um sentimento silencioso, mas profundamente limitante:
a vergonha. Vergonha de contar para a familia, vergonha de procurar amigos que, em
algum momento, ja haviam alertado e vergonha de admitir — até para si mesma — que

aquela relagdo nao é o que parecia ser.



A vergonha isola. Faz com que a mulher se cale, se afaste e tente lidar com tudo sozinha.
Alimenta pensamentos como “eu deveria ter percebido antes” ou “o que vao pensar de
mim?”. Mas é importante compreender: a vergonha ndo nasce da fraqueza — ela nasce
do medo do julgamento. E em contextos de violéncia, esse julgamento costuma ser

injusto, superficial, e muitas vezes, completamente desinformado.

Vocé ndo precisa ter todas as respostas para pedir ajuda. Ndo precisa ter certeza
absoluta, nem precisa esperar o momento “certo” para dividir o que vocé esta vivendo

com alguém de confianca. Este pode ser um dos primeiros passos para romper esse ciclo.

Sair, na maioria das vezes, exige preparo, planejamento e estratégia. Pode significar
organizar documentos, guardar algum dinheiro, deixar itens essenciais acessiveis, pensar
em um lugar seguro para ir. Pequenas acoes, feitas com cuidado e, muitas vezes, em
siléncio, podem fazer grande diferenca. Se houver risco, a prioridade deve ser sempre a

sua seguranga.

Na maioria dos casos, 0 momento da separacdo é o mais delicado e potencialmente
perigoso. Por isso, buscar apoio antes de comunicar o término pode ser uma forma

importante de protecdo.

Romper o isolamento é parte fundamental desse processo. Retomar o contato com
alguém de confianga, compartilhar o que esta acontecendo ou buscar ajuda profissional
pode abrir caminhos que, sozinha, parecem invisiveis. Além do acolhimento emocional,

essa rede pode oferecer apoio pratico, orienta¢do e novas possibilidades.

Vocé ndo precisa passar por isso sozinha. Sair de um relacionamento abusivo ndo é um
ato Unico de coragem — é um processo feito de pequenos movimentos. As vezes
silenciosos, as vezes hesitantes, as vezes dificeis. Mas cada passo importa. Cada
escolha em direcdo a sua seguranca, a sua autonomia e ao seu cuidado é um

movimento de forga.

E, mesmo que ainda n3o pareca, existe vida — e possibilidade — para além desse ciclo.



(] CAPITULO 8 — GUIA RAPIDO DE ACAO EM CASO DE VIOLENCIA

Se vocé esta em uma situacao de violéncia ou suspeita que possa estar, este guia pode
ajudar vocé a dar os primeiros passos com mais seguranca e clareza. Vocé nao precisa

fazer tudo de uma vez — cada passo ja € um movimento importante.
1. Em caso de perigo imediato
e Ligue 190 (Policia Militar);
e Se possivel, va para um lugar seguro (casa de vizinho, familiar ou local publico);
e Sua seguranca é prioridade — acima de qualquer outra decisao.
2. Busque orientagao segura
e Ligue 180 (Central de Atendimento a Mulher);
e Atendimento gratuito, 24h, sigiloso;

e Vocé pode tirar duvidas, entender sua situacao e saber onde procurar ajuda na

sua cidade.
3. Registre o que esta acontecendo
e Guarde provas, se possivel:
o Prints de mensagens;
o Fotos;
o Audios;
o Anotag¢des com datas e acontecimentos;
e Isso pode ser importante caso vocé decida buscar medidas legais.
4. Procure uma Delegacia da Mulher (ou delegacia comum)
e Vocé pode:
o Registrar ocorréncia;

o Solicitar medidas protetivas previstas na Lei Maria da Penha;



e N3o é necessario esperar agressdo fisica — violéncia psicologica também é

violéncia.
5. Busque apoio juridico gratuito
e Procure a Defensoria Publica;

e Vocé pode receber orientacao sobre seus direitos, separacao, guarda, pensao e

protecao legal.
6. Ative sua rede de apoio

e Conte para alguém de confianca:

o Amiga;
o Familiar;
o Vizinha;

e O isolamento aumenta a vulnerabilidade — ndo passe por isso sozinha.
7. Procure apoio psicoldgico
e Centros de Referéncia da Mulher, SUS ou atendimento particular;

e O acolhimento emocional ajuda a organizar pensamentos, fortalecer decisdes e

reduzir a culpa.
8. Se necessario, busque um local seguro
e Casas-abrigo podem ser acessadas pela rede de atendimento;

e S3o locais sigilosos para proteger vocé e seus filhos.

v~ Um ponto importante para lembrar:

Vocé ndo precisa ter todas as respostas agora. Vocé ndo precisa sair imediatamente se

ainda ndo se sente pronta. Mas vocé pode — e merece — comegar a se proteger.

Cada pequeno passo conta. Cada movimento em direc¢éo ao cuidado consigo mesma é

um avango.



CAPITULO 9 — LEI MARIA DA PENHA

No Brasil, a violéncia contra a mulher é reconhecida legalmente como uma violagdo de
direitos humanos. Isso significa que ndo se trata apenas de um problema individual ou

familiar, mas de uma questao que exige protecao, cuidado e resposta do Estado.

A Lei Maria da Penha foi criada com esse propdsito: proteger mulheres em situagao de
violéncia doméstica e familiar, oferecendo mecanismos legais para interromper o ciclo

da violéncia e garantir seguranca.

Essa lei representa um marco importante porque amplia a compreensao do que é
violéncia. Ela ndo se limita a agressao fisica — também reconhece como violéncia as
formas psicoldgica, moral, sexual e patrimonial, que muitas vezes sdo mais silenciosas,

mas igualmente impactantes.
Medidas protetivas de urgéncia
Um dos principais instrumentos previstos na lei sdo as medidas protetivas de urgéncia.

Elas tém como objetivo proteger a mulher de forma rapida, reduzindo o risco de novas

agressoes. Entre as principais, estao:

e Afastamento do agressor do lar;

e Proibi¢dao de aproximagao;

e Proibicdao de contato por qualquer meio;
e Suspensdo do porte de armas.

Essas medidas podem ser solicitadas com agilidade e ndao dependem da conclusdo de
um processo judicial para serem concedidas. Ou seja, a protecdo pode comecar

rapidamente, priorizando sua seguranca.
A lei também garante:

e Atendimento prioritario nos servicos de saude;
e Acesso a assisténcia social;
e Apoio nos servicos de seguranca publica;

e Encaminhamento para a rede de protecdo.



Além disso, é importante reforcar:
Vocé pode denunciar mesmo sem provas materiais imediatas.

O seu relato é levado a sério e pode ser suficiente para iniciar medidas de protecao. Isso

reconhece que muitas situacdes de violéncia acontecem sem registros ou testemunhas.
8 Na pratica: como pedir uma medida protetiva
Se vocé decidir buscar protecdo, estes sao caminhos possiveis:

e Procurar uma Delegacia da Mulher (ou delegacia comum);

e Solicitar a medida protetiva no momento do registro da ocorréncia;

e Buscar a Defensoria Publica, caso precise de orientacdo juridica;

e Em alguns casos, também é possivel solicitar diretamente ao Judiciario.

Em algumas cidades, esse pedido também pode ser feito de forma online, por meio
de delegacias eletronicas ou sistemas do Tribunal de Justica, o que pode facilitar o acesso

a protecdo — especialmente em situagdes em que sair de casa ndo é seguro.

Apds o pedido, o juiz pode analisar a solicitagdo rapidamente — muitas vezes em até 48

horas.

Vocé ndo precisa ter tudo resolvido para buscar ajuda.

O primeiro passo pode ser apenas se informar e se proteger.

5 0 que acontece depois da denuncia.
Cada situacdo pode seguir caminhos diferentes, mas, de forma geral:

e O pedido de medida protetiva é analisado;
e O agressor deve ser notificado das restricoes;
e Pode haver investigacdo ou processo, dependendo do caso;

e Arede de apoio pode ser acionada para oferecer suporte;

o Eimportante saber que vocé ndo precisa enfrentar esse processo sozinha, que

existem servigos preparados para te orientar em cada etapa.



(] CAPITULO 10 — FORTALECIMENTO EMOCIONAL

Apds vivenciar uma situa¢do de violéncia, € comum que uma mistura intensa de
sentimentos se instale. Culpa, vergonha, medo, tristeza, confusdo. As vezes, tudo ao
mesmo tempo. Outras vezes, em ondas que vém e vao, sem aviso. Em meio a isso,
podem surgir duvidas dificeis de organizar: “o que realmente aconteceu?”, “como eu
cheguei até aqui?”, “por que ndo consegui sair antes?”. Essa sensacdo de desorientacdo
nao é fragueza — é uma resposta humana diante de uma experiéncia que ultrapassa

limites e impacta profundamente o emocional.

Um dos passos mais importantes nesse processo é compreender que a violéncia vivida
nao define quem vocé é. Ela faz parte da sua histéria — mas nao determina o seu valor,
a sua identidade ou o seu futuro. Separar quem vocé é daquilo que vocé viveu é um
movimento delicado, mas essencial. E o inicio de uma reconstrucdo que acontece de

dentro para fora.

Ao longo desse caminho, é comum que aparecam pensamentos de autocobranca.
Perguntas duras, julgamentos internos, compara¢des com aquilo que “deveria ter sido
feito”. No entanto, como vimos, a violéncia raramente comeca de forma evidente. Ela se
constrdi aos poucos, de maneira sutil, confusa e, muitas vezes, invisivel até para quem

estd dentro da relacdo.

Esse processo fragiliza a autoestima, distorce percepgoes e dificulta decisdes. Por isso,
ha algo importante que precisa ser dito — e, talvez, repetido: vocé fez o melhor que

podia com os recursos que tinha naquele momento.

A reconstrucdo da autoestima n3o acontece de forma imediata. E um processo que exige
tempo, paciéncia e consisténcia. Envolve, muitas vezes, redescobrir quem vocé é fora
daquela relacdo, retomar interesses que ficaram para tras, reaproximar-se de partes de
si que foram silenciadas. As vezes, esse processo comega de forma simples, um pequeno
gesto, uma escolha diferente, um limite colocado, uma opinido expressa. E, pouco a

pouco, esses movimentos vao devolvendo algo essencial: a sua prdpria voz.

Buscar apoio psicolégico pode ser um passo importante nesse percurso. A psicoterapia

oferece um espaco de escuta e cuidado, onde é possivel elaborar o que foi vivido,



compreender padrdes, ressignificar sentimentos e construir novas formas de se

relacionar consigo mesma e com o mundo.

Outro aspecto fundamental nesse processo é a autocompaixdo. Muitas mulheres
aprendem a ser compreensivas com os outros, mas duras consigo mesmas. Apds uma
experiéncia de violéncia, essa autocritica pode se intensificar. Surge a tendéncia de se
julgar, se culpar, se cobrar. Porém, o fortalecimento emocional passa, justamente, por
aprender a se olhar com mais gentileza, acolher a prépria dor, reconhecer limites e
respeitar o préprio tempo. E, nesse caminho, hd um sentimento que merece atencao

especial: a vergonha.

A vergonha, muitas vezes, ndo é dita — mas é sentida. Ela aparece no siléncio, na
dificuldade de contar o que aconteceu, no receio do julgamento, naquele pensamento
o" ~ d H ?” “" 'ti H ?II A h H | F

0 que vao pensar de mim?” ou “como eu permiti isso?”. A vergonha isola. Faz com que
a mulher se cale, se afaste e tente carregar tudo sozinha. Mas é importante
compreender: a vergonha nao nasce da fraqueza, ela nasce, muitas vezes, do medo de

ndo ser compreendida. E ha algo essencial sobre isso:
A vergonha cresce no siléncio — e comeca a perder forca quando encontra acolhimento.

Falar sobre o que vocé viveu, no seu tempo, com alguém de confianga, ndo expde sua
fragilidade. Revela sua coragem. Sua histéria ndo precisa ser escondida. Ela merece ser

ouvida com respeito, cuidado e dignidade. E vocé ndo precisa carregar isso sozinha.

Também é importante lembrar que esse processo ndo é linear. Havera dias de mais
clareza, mais forga, mais seguranca. E outros em que emocdes dificeis podem
reaparecer. Isso ndo significa retrocesso, significa que vocé estd elaborando. Fortalecer-
se emocionalmente ndo é esquecer o que aconteceu, e sim, integrar essa experiéncia de
forma mais saudavel, recuperando sua autonomia, sua confianca e sua capacidade de
construir novas possibilidades. E, acima de tudo, um processo de reconexdo. Com quem

vocé é, com a sua histéria e com a sua forca.

E com o seu direito de viver relagdes mais seguras, respeitosas e livres de violéncia.



CONSIDERAGOES FINAIS

Se vocé chegou até aqui, talvez este conteludo tenha despertado reflexdes, trazido
identificacdes ou até tocado em partes sensiveis da sua histdria. E, antes de qualquer

coisa, é importante que vocé saiba: vocé ndo estd sozinha.

Falar sobre violéncia, reconhecer sinais e olhar para a propria realidade exige coragem.
Mesmo quando esse movimento vem acompanhado de duvidas, medo ou ambivaléncia,

ele ainda é um passo — e todo passo importa.

Ao longo deste material, vimos que a violéncia raramente comecga de forma evidente.
Ela se constroi de maneira gradual, muitas vezes silenciosa, e seus efeitos vdao muito além
do que aparece externamente. Por isso, se em algum momento vocé n3ao conseguiu
perceber, reagir ou sair, isso ndo define quem vocé é. Nao foi falta de forca — foi um
contexto complexo, que afeta emocgbes, pensamentos e até o funcionamento do

cérebro.

Vocé merece viver relacbes baseadas em respeito, cuidado e seguranga.

Merece ser ouvida, validada e acolhida — inclusive por vocé mesma.

Se este material te ajudou a enxergar algo que antes ndo estava claro, acolha isso com
gentileza. Ndo é necessario ter todas as respostas agora. O mais importante é respeitar

o seu tempo, seus limites e o seu processo.

E, se for possivel, ndo percorra esse caminho sozinha. Buscar apoio — seja em pessoas
de confianga ou em um espaco terapéutico — pode transformar profundamente essa

trajetéria.

Que este conteudo seja, acima de tudo, um ponto de apoio e um convite para que vocé

se olhe com mais cuidado, mais compreensao e mais respeito.

Vocé merece se sentir segura. Vocé merece se sentir em paz.

E, principalmente, vocé merece ser tratada com respeito e dignidade — sempre.

Com carinho,

Carolina Michelsen
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