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O momento atípico que estamos vivendo, em razão do  

distanciamento e isolamento social impostos pela pandemia da  

COVID 19, trouxe à tona um aumento significativo de casos de  

violência contra as mulheres.

Atenta ao problema que muitas mulheres estão vivenciando,

foi elaborada esta cartilha com informações sobre a violência  

doméstica contra as mulheres em tempo de pandemia.

Você não está sozinha!



Você sabia?

A violência doméstica contra a mulher já

existia antes da pandemia, entretanto,  

nesse contexto de isolamento, a tensão  

com a presença constante do  

companheiro, a iminente crise  

econômica, a sobrecarga com as  

atividades domésticas e o cuidado com  

os filhos podem ser fatores que deixam  

as mulheres mais vulneráveis à violência  

de seus parceiros, limitando-as de buscar  

ajuda ou denunciar.

ESTAMOS EM DISTANCIAMENTOSOCIAL,

NÃO ISOLADAS!



Tipos de Violência

VIOLÊNCIA FÍSICA

é qualquer comportamento que ofenda a integridade ou saúde  
corporal da mulher. O agressor pode estrangular, chutar, puxar  

o cabelo, espancar, empurrar, sacudir, apertar ou torcer os  
braços, queimar, atirar objetos, esbofetear, perfurar, mutilar e  

torturar. É muito mais do que espancar!

VIOLÊNCIA PSICOLÓGICA

é qualquer comportamento que cause dano emocional e  
diminuição da autoestima; prejudique e perturbe o pleno  

desenvolvimento da mulher ou vise degradar ou controlar suas  
ações comportamentos crenças e decisões. Intimidar, xingar,  

humilhar, desqualificar, culpabilizar, desvalorizar, coagir, usar os  
filhos para fazer chantagem, isolar, vigiar constantemente, tirar a  

liberdade de crença.

VIOLÊNCIA PATRIMONIAL

ainda é bastante desconhecida e consiste em destruir, queimar,  
esconder, subtrair, desfazer dos documentos pessoais da vítima  
e dos filhos, bens materiais da família, independente de quem  
tenha comprado. Também é considerada violência, o ato de  
controlar o dinheiro da mulher, causar danos propositais a  

objetos que utilize no seu trabalho.



Tipos de Violência

VIOLÊNCIA MORAL

é qualquer conduta que configure calúnia, difamação ou injúria,  
ou seja, práticas que visem atacar a moralidade das mulheres,  
seja com xingamentos como puta, vagabunda e outros, ou com  
atitudes como a exposição da intimidade da mulher a terceiros  

com o objetivo de difamá-la.

VIOLÊNCIA SEXUAL
não se resume ao estupro por pessoa desconhecida. É qualquer  

conduta que constranja a mulher a presenciar, a manter, a  
participar de relação sexual não desejada por meio intimidação,  

ameaça, coação ou uso da força. Aproveitar-se do estado de  
embriaguez da mulher para manter relação sexual, não permitir o  
uso de método contraceptivo, forçar ao aborto, ao matrimônio, à  

prostituição, entre outros.

NÃO ÉNÃO!!



Plano de Segurança

Se você está num relacionamento abusivo, é importante adotar  

algumas medidas para aumentar sua segurança e ajudar em  

situações de emergência. Isso se chama “Plano de Segurança  

Pessoal” e pode salvar sua vida!

SEAINDA NÃO ROMPEU COM A RELAÇÃO, guarde seus

documentos pessoais e dos filhos em um único local e, se  
possível, tenha cópia deles com alguém de sua confiança;

Tenha uma pessoa conhecida que poderá ajudá-la e combine  
com ela uma palavra/senha/gesto que indique o pedido de  

ajuda;

Caso possua carro/moto, mantenha-o abastecido e tenha uma  
cópia da chave guardada em um local seguro;

Caso não disponha de meios de transporte próprio, separe e  
guarde uma quantia em dinheiro para a locomoção;

Faça do seu celular seu aliado;

Tenha anotados os telefones de ajuda
– familiar, amigos, 190 (Polícia Militar)  

e 180 (Central de Atendimento);

Procure um serviçoespecializado  

para lhe ajudar a se fortalecer;



NA HORA DA AGRESSÃO, proteja as partes do corpo mais  

vulneráveis (ex: proteja a sua cabeça com os braços e com os  

dedos entrelaçados ou com os antebraços à frente do rosto).

Afaste-se de locais que tenham objetos perigosos, arma e faca;  

Evite que seus filhos presenciem o fato;

Não corra para perto das crianças, elas podem ser usadas para  

ameaçar ou chantagear;

Após a agressão, se estiver machucada, procure atendimento  

médico e relate o que aconteceu;

Procure um lugar seguro e apoio de familiares e amigos (as);

Lembre-se que o autor  

da agressãoé sempre  

o CULPADO!

Procure a Delegacia da Mulher  

e denuncie a violência.



Violentômetro
Tome uma atitude antes que seja tarde demais
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Fazer piadas ofensivas  

Mentir Ign orar

Culpabilizar

Ridicularizar Ofender 

Humilhar Desqualificar

Chantagear

Intimidar Controlar 

Proibir

Destruir objetos pessoais

Carícias agressivas

Brincar debater

Beliscar Arranhar

Empurrar Puxar  

Estapear Socar  

Chatear

Apropriar-se do cartão

de banco 

Impedir atendimento médico  

Isolar trancafiar

Proibir visitas e ligações

Ame açar com objetos ou armas  

Ameaçar de morte

Forçar ter relação sexual  

Violar estuprar

Mutilar Espancar

Independente da intensidade e do tipo de violência,  

repense orelacionamento.



Você, mulher, está sofrendo violência física,

psicológica, moral,  patrimonial ou sexual no âmbito 

das relações domésticas ou  familiares?

NÃO HESITE EM BUSCAR AJUDA!

O que fazer?

Delegacia Especializada; 

Defensoria Pública;  

Ministério Público;

Vara Judicial de Medidas Protetivas;  

Atendimento social e psicológico;  

Alojamento;

Espaço de cuidado das crianças – brinquedoteca;  

Guarda Municipal



Como denunciar?
Se você deseja denunciar uma violência sofrida ou receber uma  

orientação e não pode se deslocar de sua casa, os serviços do  

Ligue 180, do Governo Federal, também estão em pleno  

funcionamento, 24 horas por dia, todos os dias da semana.

Você pode discar o número 180 de um telefone fixo ou celular!

A LIGAÇÃO É GRATUITA!

Também pode enviar um e-mail para  

ligue180@mdh.gov.br

Acessar o aplicativo “Proteja Brasil” e o site  da 

Ouvidoria Online:  
www.humanizaredes.gov.br/ouvidoria-online

No âmbito municipal, a rede pública 

disponibiliza vários serviços para você  relatar 

violência doméstica: 

Delegacia de Defesa da Mulher 

(15) 32321417

Coordenadoria da Mulher 

(15) 32293440

Centro de Referência da Mulher (Cerem)   

(15) 32356770

CIM Mulher

(15) 33426999

VALE LEMBRAR QUE SE A VIOLÊNCIA  

ESTIVERACONTECENDO NA HORA, VOCÊ  

PODE ACIONAR A POLÍCIA MILITAR.  

LIGUE 190!

mailto:ligue180@mdh.gov.br
http://www.humanizaredes.gov.br/ouvidoria-online


Importante
Neste período de distanciamento físico, devemos criar  

estratégias para ajudar as mulheres que estão sofrendo abuso  

doméstico, saiba como:

Crie uma rede de apoio pessoal (família, amigos) para  

conversar com a mulher e saber como está sua rotina. Vale  

telefonar, mandar mensagens por whatsapp e até interfonar.

Aborde com ela, seja sua vizinha, amiga ou colega de  

trabalho, assuntos genéricos, do cotidiano e então, com
sutileza, coloque-se a disposição para ajudá-la.

Ao oferecer ajuda, escute a mulher sem julgá-la e entenda  

que a maioria das vítimas pode sentir vergonha ao falar sobre o
assunto.

Não ignore ao escutar uma agressão e nem demore para ajudar.

Você pode ligar, bater à porta, gritar na janela e até chamar a  

polícia.

A SUA INTERVENÇÃO PODE SALVAR UMAVIDA.



Lembre-se:
Devemos seguir corretamente as medidas de assepsia indicadas  

pelo Ministério da Saúde e amplamente divulgadas pelas mídias  

(lavar as mãos, usar máscara, evitar beijos e abraços, entre  

outros).

Se puder, fique emcasa!

Precisamos fortalecer e  

exercer nossa  

solidariedade

com as mulheres!



Fique Bem!

Fique em Casa!

Cuide-se!

Quem se cuida 

protege a todos!




