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Entendao
Assédio.

Aprenda a identificar os sinais,
conheca seus direitos e encontre o
apoio que voceé merece...
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GUIA PRATICO

Entendendo os
Tipos de Assédio

Identificar € o primeiro passo para combater. Conheca as

diferencas fundamentais.

Assédio Moral

Violagao da dignidade e integridade psiquica.
& Isolamento social no trabalho
& Criticas constantes e injustas

& Humilhagao publica ou retirada de autonomia

m Assédio Sexual

Conduta de natureza sexual, nao solicitada.
& Toques fisicos indesejados
& Insinuacoes ou comentarios sexuais

& Chantagem por beneficios
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AUTOAVALIAGAO

Isso esta acontecendo
com vocé?

Reflita sobre situa¢oes do seu dia a dia. Se identificar
algum desses sinais, saiba que vocé ndo esta sozinha.

® Sinais de Controle e Vigilancia
« Monitoramento excessivo de horarios.
« Exigéncia de senhas de celular e redes.

» Criticas constantes as suas companhias.

o)) Rumores e Difamacéo

]
s Espalhar mentiras sobre sua conduta.
« Destruir sua reputacao com familiares.

« Expor sua intimidade publicamente.

ﬁ Sabotagem de Trabalho
e Impedir que vocé compareca ao emprego.
» Destruir material de trabalho ou estudo.

« Perturbar vocé no ambiente profissional.
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Violéncia Doméstica

A violéncia doméstica € uma realidade complexa que vai
muito além da agressao fisica. Ela envolve abusos
psicolégicos, patrimoniais, sexuais e morais, criando um ciclo
dificil de romper sem apoio externo e informacéao adequada.

A Lei Maria da Penha (Lei n° 11.340/2006) é um marco
fundamental na defesa dos direitos das mulheres,
estabelecendo medidas rigorosas de assisténcia e protecao
para coibir a violéncia no ambito familiar e doméstico.

"Nenhuma mulher esta sozinha."

Além das medidas protetivas de urgéncia, como o
afastamento do agressor do lar, a lei prevé a criacao de
juizados especializados, centros de atendimento integral e
casas-abrigo para mulheres e dependentes em situacao de
risco.

Reconhecer os sinais € o primeiro passo. O isolamento social,
o controle excessivo e a desqualificagao constante sao
alertas vermelhos que antecedem formas mais graves de

agressao.

Pt
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Assédio: Reconhecer, Combater e Superar

Identificar a violéncia & o primeiro passo para a protegao. O assédio pode
se manifestar de formas sutis ou agressivas, mas sempre violaa
dignidade.

@ Assédio Moral

Exposicao repetitiva a situagoes humilhantes e constrangedoras.
Caracteriza-se por isolamento, criticas excessivas e metas inatingiveis no

ambiente de trabalho ou social, visando desestabilizar a vitima.

L% Assédio Sexual

Qualguer conduta de natureza sexual nao desejada, seja verbal, ndo-
verbal ou fisica. Inclui insinuagoes, convites impertinentes, contato fisico
forcado e chantagem ("quid pro quo”).

Assédio Virtual

Conhecide como eyberbullying ou cyberstalking. E a perseguicao
sistemndtica através de meios digitais, disseminacao de rumores,

vazamento de imagens intimas e intimidacao online.

-/~ Impactos na Vida

Saiide Mental Isolamento

Ansiedade crénica, crises de panico, Ruptura de lagos sociais, vergonha e
depressao e estresse pos-traumatico. afastamento de amigos e familiares.
Carreira Saide Fisica

Queda de produtividade. absenteismo e Disturbios do sono, dores gastricas,
perda de oportunidades profissionais. enxaguecas & hipertensio.
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Abuso Sexual

COMORECONHECER, BUSCAR AJUDA E SUPERAR

o 0 abuso sexual é qualquer ato sexual nao
consentido. Pode ocorrer com qualquer pessoa,
independente de idade ou género. O siléncioéa
principal arma do agressor.

© SINAIS COMPORTAMENTAIS

s lsolamento repentino de amigos e familia.
s Medo excessivo de certas pessoas ou lugares.

s« Mudancas bruscas de humor e pesadelos.

T SINAIS FisIcOS

« Marcas, hematomas ou dores inexplicdveis.
« Dificuldade para andar ou sentar.

« Roupasrasgadas, manchadas ou com sangue.

& SINAIS PSICOLOGICOS

+ Depressdo, ansiedade e crises de panico.
+ Baixa autoestima e sentimento de culpa.

+ Comportamento sexualizado inadequado para a idade.
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Buscando Ajuda e
Passos Seguros

Nao enfrente isso sozinha. Siga este guia.

=, Documente Tudo
Guarde mensagens, fotos, videos e audios.
Mantenha um diario seguro dos acontecimentos
com datas e horarios.

:&: Busque Testemunhas

Identifique vizinhos, colegas ou familiares que

prcscnciaram ou ouviram as agrcssécs,

& Denuncie Oficialmente
Procure a Delegacia da Mulher (DEAM) ou o
Ministério Piblico para registrar boletim de

ocorréncia.
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Juntas somos mais fortes.
Maos que Acolhem.

T NOSSA HISTORIA

Nascemos da necessidade de
apoiar mulheres em
vulnerabilidade e construir

caminhos seguros.

@ NOSSO COMPROMISSO

2ax QUEM SOMOS

Uma rede de voluntdrias unidas e
dedicadas aoc empoderamento e
autonomia feminina.

Nao deixar nenhuma mulher para tras.

Nossos Servigos

s Apoio Juridico
- Orientacac legal gratuita.

o Suporte Psicoldgico

Atendimento e terapia.

Oficinas
Capacitacao financeira.
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| visao e valores

¥ Empatia e Acolhimento

Solidariedade

i3

4 Acéo Transformadora

&8 Respeito e Dignidade
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PALAVRA DA
PRESIDENTE

Bem-vinda ao nosso guia.

.

E com imensa alegria e
responsabilidade que apresento este
material, fruto de muito trabalho,
pesquisa e, acima de tudo, amor pela
causa.

Na Mulheres sem Fronteiras, nossa missao é clara: empoderar e
transformar vidas. Acreditamos que cada mulher possui uma forca
inabalavel dentro de si, capaz de romper barreiras e construir novos
horizontes, independentemente das circunstancias que a cercam.

Este e-book foi pensado como uma ferramenta pratica e
inspiradora. Nas paginas anteriores, exploramos caminhos, desafios
e vitdrias. Agora, ao chegarmos perto do fim desta jornada de
leitura, quero convida-la a nao apenas absorver este conhecimento,
mas a torné-lo parte da sua acao diaria.

Lembre-se: vocé nunca esta sozinha. Somos uma rede, um elo forte
que se estende por fronteiras geograficas e culturais. Que este guia
seja a semente de grandes realizacoes em sua trajetdria pessoal e

profissional.

Com carinho e dedicacao,

Estella Franga
PRESIDENTE

ULHERES SEM FRONTEIRAS 09




Contatos de
Emergeéncia

Salve esta pagina para acesso rapido

180

CENTRAL DE ATENDIMENTO

Atendimento andnimo e
gratuito, 24 horas por dia.

WHATSAPP DE APOIO

= (11) 95802-8557

E-MAIL DE CONTATO
contato@mulheressemfronteiras.org.br
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