
PROTEGER
EMPODERAR

GUIA PRÁTICO
CONTRA A VIOLÊNCIA À

MULHER EM TUPÃ

ACOLHER,
e



acolhimento
Este guia foi criado para oferecer suporte, orientação

e recursos práticos a mulheres em situação de vulnerabilidade.
Acolher significa ouvir sem julgamento, oferecer apoio emocional e

garantir que cada mulher saiba que não está sozinha. Aqui você
encontrará caminhos para identificar situações de violência e dar o

primeiro passo rumo à segurança e à liberdade.

proteção
Conheça seus direitos e saiba como acessar os serviços

de proteção disponíveis em Tupã. Desde medidas protetivas de
urgência até redes de apoio institucionais, este guia orienta sobre
como acionar os mecanismos legais e sociais que garantem sua

segurança e a de seus filhos.

empoderamento
Empoderar é fortalecer cada mulher para que reconheça seu valor,

conheça seus direitos e tenha autonomia para fazer escolhas e
reconstruir sua própria história. Este guia apresenta informações e
caminhos que contribuem para o fortalecimento da autoestima, da
independência e da confiança, incentivando a construção de uma

vida livre de violência, com dignidade, segurança e liberdade.



autonomia liberdade

dignidade bem-estar

Poder e
controle

Uma relação abusiva não é um conflito isolado ou uma
discussão ocasional. É um padrão repetitivo de

comportamentos voltados a dominar, intimidar ou
manipular o outro.

Pode ocorrer em relacionamentos amorosos, familiares, de
amizade ou de trabalho, causando graves prejuízos físicos

e emocionais à vítima.

O que é uma relação
abusiva? 



Sinais de alerta
o controle começa de forma sutil.

Ciúmes
excessivos e
necessidade
constante de

saber sua
localização.

Controle sobre
roupas, amizades

e redes sociais.

Invasão de
privacidade

(exigência de
senhas e acesso ao

celular).

Humilhações
públicas ou
privadas e

desvalorização
constante.

Manipulação
emocional ("Você
é culpada por agir

assim").

Ameaças de
abandono,
suicídio ou
violência.

Isolamento
forçado da família

e dos amigos.

Intimidação e
agressões
físicas ou
sexuais.

Peça ajuda. Você não está sozinha.

Nenhum desses comportamentos é normal.
Você merece respeito, liberdade e segurança.



As âncoras
invisíveis:

por que é tão difícil sair?

isolamento social
pré-estabelecido

baixa autoestima
destruída ao longo 
do tempo

vergonha e medo
de não ser
acreditada

filhos em comum

dependência
financeira e
controle de
recursos

medo de ameaças

esperança de
mudança do
agressor
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