GUIA PRATICO PARA

Mulheres em
Reconstrugao

apdos sairem de um relacionamento abus




ESSE GUIA PRATICO FOI
CRIADO PARA AUXILIAR
MULHERES QUE
CONSEGUIRAM ROMPER
COM A RELACAO TOXICA E
PRECISAM RECOMECAR.

NELE VOCE ENCONTRARA
INFORMACOES
IMPORTANTES E DICAS
VALIOSAS PARA ESSES
PRIMEIROS PASSOS.

ESSE GUIA, ASSIM COMO O
GUIA DE EMERGENCIA, E
DISTRIBUIDO
GRATUITAMENTE E
TAMBEM FAZ PARTE DA
ESCOLA DO RECOMECO,
QUE ESTA INSERIDA NO
PROJETO SRA
SUPERANDO RELACOES
ABUSIVAS.



ESPERO QUE SEJA DE
IMENSA AJUDA PARA VOCE.

FOI FEITO COM MUITO
CARINHO E
RESPONSABILIDADE POR
UMA MULHER QUE SABE
EXATAMENTE O QUE VOCE
ESTA PASSANDO

VOCE NAO ESTA SOZINHA,
CONTE COMIGO,
ANA OLIVEIRA

ESCOLA DO

RECOMECO

PARA MULHERES
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INTRODUGAD

Um passo de cada vez, com coragem e
lucidez

“Vocé nao esta sozinha. O
recomeco € um processo, e cada
passo importa.

Este guia € como uma lanterna em
meio a escuridao — simples,
direto e pensado para voce.”

Importante: Se vocé ainda esta
efy . tma . situacdo  de risco

iminente ou nao conseguiu sair

fisicamente do ambiente abusivo,

'-recomend,amos consultar

também o né)sso Guia de
':_;'.}_Emergenma para Mulheres em
__i_'r'f?Sltuagao de R;sco disponivel
"“fgjratuntameﬂte_ana Escola  do
iR-ecomegoa e
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Capitulo |

Organize seu Refagio Seguro - Reforce
sua Seguranca Imediata

Para quem saiu recentemente:

o« Confirme se o local onde esta é
seguro e reservado (casa de
familiares, abrigo, pensao,
rede de apoio).

e Evite compartilhar sua
localizacao com pessoas
ligadas ao abusador.

« Ative o0 modo anonimo em
redes. 'sociais e _apps de
localizacao.



Com filhos:

e Verifigue se ha rotina e
seguranca emocional para
eles.

e Converse de forma simples:
“Agora estamos num lugar
seguro para ficarmos bem.”

Se possivel, escolha um lugar
onde VvOCé se sinta protegida e
com apoio.

Evite divulgar seu novo endereco
ou rotina.



e Mude senhas de e-mails, redes
sociais, bancos, streaming e
cadastros.

e Ative autenticacao em dois
fatores.

e Reavalie quem tem acesso a
sua localizacao e redes.

Evite lugares que ele sabe que
voceé frequenta.

Guarde copias digitais e fisicas
dos documentos importantes.



Capitulo 2

Acdes Praticas Imediatas
(Primeiras 7 dias)

e Altere todas as suas senhas.

Avalie seu celular: ele pode
estar sendo rastreado.

Corte @ temporariamente o
contato direto com o agressor.

Faca um inventario financeiro
(0 que vocé tem, deve e pode
cortar).

Troque senhas de e-mails,
redes sociais e contas
bancarias.



e Va a uma delegacia ou ao CRAS
para registrar o rompimento,
caso ainda nao tenha feito
(boletim, medida protetiva).

e Reuna documentos essenciais:
RG, CPF, certidao dos filhos,
cartao do SUS, comprovantes
escolares.

Capitulo 3

Entenda 0s movimentos do abusador ;
ALERTA

Nos primeiros dias apés o
rompimento, € comum que o
abusador tente:
10



Fingir arrependimento ("eu
fudei”, “fol s6 um erro",
"vamos recomecar").

Manipular os filhos ("sua mae
quer te afastar de mim").

Perseguir ou espionar vocé
pelas redes ou pessoas
préoximas.

Fazer ameacas veladas (ex:
“sem mim, vocé nao vive" ou
“vai se arrepender”).
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Nao caia na armadilha da falsa
mudanca repentina.

Esses ciclos se repetem.

D
O que fazer:

e Ignore mensagens e nao
responda provocacgoes.

e Se possivel, peca a outra
pessoa para filtrar contatos
por VOCé.

e Mantenha copias de conversas
e provas de perseguicao

(prints, dudios).
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Capitulo Y
Onde Morar com Seguranca:

Alternativas para Recomegar com
Dignidade

Abrigos de Emergéncia: Rede de
Protecdo Imediata [
Se vocé esta sem nenhuma opg¢ao

segura e precisa de ajuda
URGENTE, procure por:

1- Centros de Referéncia de
Atendimento a Mulher (CRAM)

2- Delegacias da Mulher (DEAM)
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3- Abrigos publicos ou casas de
acolhimento sigilosas, disponiveis
em algumas cidades, que acolhem
temporariamente mulheres e
filhos em risco.

4- Ligue 180 (Central de
Atendimento a Mulher) para
orientacdes sobre locais
disponiveis na sua regiao.

5- Mesmo que temporario, esse
tipo de abrigo pode te dar o
tempo e 0 apoio necessarios para
reorganizar os proximos passos
com calma e apoio.
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Moradia Temporaria com Baixo
Custo

Se vocé tem alguma renda ou
apoio financeiro e deseja manter
sua autonomia, ha alternativas
seguras para aluguéis
provisorios:

1- Airbnb ou similares: muitos
Imoveis sao mobiliados, prontos
para morar, e aceitam estadias
mensais. Pode ser uma boa saida
para quem precisa de tempo para
planejar uma mudanca definitiva.
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2- Pousadas familiares ou
hostels com quartos privativos:
alternativa mais acessivel do que
hoteis, com seguranca basica e
flexibilidade de permanéncia.

3- Aplicativos de aluguel de
temporada com opcao de
pagamento parcelado ou PIX.

Dica: Opte por locais fora do
radar do abusador, em bairros
diferentes, e evite divulgar o
endereco para pessoas que
possam repassar informacdes.
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Aluguel Convencional:
Pequenos Comegos com
Segurancga

9

Quando for possivel alugar algo
N0 sSeu nome, pense pequeno,
mas seguro:

1- Kitnets, studios ou ediculas
podem ser mais baratos e ja
mobiliados.

2- Veja se vocé pode dividir um
imével com outra mulher de
confianca que também esteja
recomecando — parceria pode
aliviar custos e criar rede de
apoio.
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3- Pesquise programas locais de
auxilio-aluguel, inclusive
ofertados por prefeituras, CRAS
ou defensoria publica em alguns
casos.

Apoio Comunitario e Redes
Solidarias

 —d
1- Grupos de mulheres, coletivos
feministas e igrejas progressistas
frequentemente tém redes
solidarias para oferecer
acolhimento temporario em lares
seguros.
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Sua ajuda pode estar
mais proxima do que vocé
imagina!

2- Converse com assistentes
sociais em unidades de saude ou
escolas dos filhos — muitas vezes
ha programas pouco divulgados
de apoio a moradia emergencial.

Planeje a Transicao com Calma

19



Mesmo em meio a pressa,
tente considerar:

1- Ter um minimo de privacidade e
seguranca no local escolhido.

2-Reforcgar cuidados com
documentos, senhas, dados
bancarios e rotas de

deslocamento.

3-Garantir que a escola das
criancas (se houver) seja avisada
em caso de mudanca abrupta.

20



4- Manter contato com alguém de
confianca informando sobre seu
paradeiro, mesmo que apenas
uma pessoa.

Mensagem de Apoio:

L

£

Encontrar um teto seguro é mais
do que um passo logistico — é um
direito seu.

Um lar, por mais simples que seja,
€ o lugar onde vocé podera
comecar a se reconstruir com
dignidade.

21



Nao tenha vergonha de pedir
ajuda, de recomecar do zero ou
de morar provisoriamente em
um espaco pequeno.

Coragem € o que voce esta
fazendo agora.

22



Capitulo 5

Organize sua vida pratica

€

e Separe - documentos
importantes (RG, CPF,
certidoes, carteira de trabalho,
documentos dos filhos,
contratos).

e Abra uma conta bancaria
individual e segura.

e Faca um inventario das suas
despesas essenciais.

e Atualize seu endereco em
cadastros importantes.
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Capitulo 6

Cuide da Sua Base Financeira

Muitas mulheres que saem de

relacdes abusivas, se véem sem

renda, profissao ou

independéncia financeira,

Isso nao é culpa sua — é parte
do ciclo de controle.

Mas existem caminhos reais e
possiveis para reconstruir sua
autonomia.
Se voceé ainda nao temrenda
propria:

e Liste habilidades que voceé ja
possui: cozinhar, cuidar de
criancas, fazer unhas,
costurar, cuidar de idosos,
organizar espacos, digitar, etc2



« Pesquise fontes de renda
imediata: venda de Dbolos,
faxinas, revenda de produtos,
servicos simples por aplicativo
ou em grupos locais.

« Cadastre-se em programas
sociais: como o CadUnico,
Auxilio Brasil, Bolsa Familia,
Tarifa Social de energia elétrica
ou isencdo em concursos (CRAS
pode ajudar).

e« Veja oportunidades em cursos
gratuitos e online para
mulheres — Sebrae, Sesc,
Senac, iFood Decola.
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« Se vocé tem celular, ja tem
uma ferramenta de trabalho.
Plataformas como YouTube,
Canva, WhatsApp e Google
Forms podem ser grandes
aliadas.

Se vocé ja tem profissao,
mas esta desempregada:

e Atualize seu curriculo e comece
com redes de confianca (escola,
igreja, ex-colegas, grupos
locais).
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« Explore freelas e servicos
pontuais, mesmo fora da sua
area inicial. O importante agora
e gerar fluxo minimo de renda.

e Se tiver filhos, procure creches
publicas ou veja com
assistentes sociais alternativas
seguras de acolhimento.
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Para todas:

Evite contar com ajuda
financeira do abusador, se
possivel. Isso pode vir com
controle ou chantagem.

Registre todos os seus gastos
essenciais e tente eliminar os
nao urgentes.

Crie uma planilha simples (ou
anote em caderno) com o que
entra e sai do seu dinheiro.

Lembre-se: nao é vergonha
comecar do zero. Vergonha é o
sistema que nos ensina a
depender.
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Autonomia financeira é
processo, nao magica.

Seja gentil com seu tempo e
celebre cada conquista, mesmo
pequena.

MAIS DICAS: :@:

e Abra uma conta bancaria em
Seu nome, COmM acesso apenas
seu.

e Evite movimentacOes que

possam ser rastreadas ou
usadas contra voce.
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e Pesquise beneficios sociais ou
auxilios disponiveis (como
Auxilio Brasil, pensao, Auxilio
Emergencial para  Mulher
Vitima de Violéncia (em alguns
estados.

e Faca uma lista com ate 3
pessoas com qguem VOcCé
realmente pode contar.

e Avise-as de sua situacao e
estabeleca sinais de seguranca
(ex: mensagens-cédigo).
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Capitulo 7

Organize uma Rede de Apoio Confiavel

e Evite contar com pessoas que
minimizam o0 abuso ou
defendem o agressor.

e Se estiver sozinha, procure
grupos de apoio (ONGs,
igrejas progressistas, servigos
publicos).

o Evite contar com pessoas que

possam tentar te convencer a
voltar.
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Capitulo 8

Crie uma nova rotina com peguenas
iincoras e agdes simples de
Cuidado Pessoal

e Estabeleca horarios minimos
para alimentacao, higiene,
sono.

e Inclua pequenas rotinas:
banho com atencao,
respiracao profunda,
caminhar ao sol.
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Inclua momentos de siléncio
ou autocuidado: praticando a
presenca.

Reduza o consumo de redes
sociais ou conteudos que
possam gerar gatilhos.

Escreva algo todo dia: dor,
sonho, raiva ou gratidao.

Evite contato com o passado
(fotos, memaorias, redes) nos
primeiros dias.
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Capitulo 9

Com filhos: como acolher sem se
sobrecarregar

e Priorize acolher sem precisar
dar explicacbes complexas
logo de inicio. Explique de
forma firme e amorosa o que
esta acontecendo (sem expor
detalhes traumaticos).

e Mantenha rotinas bdasicas e
seguranca emocional.

e Explique com simplicidade que

a mudanca é para que todos
figuem melhor.
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e Busque ajuda especializada
para os filhos, se possivel
(psicélogos, escolas, etc.).

e Crie pequenos rituais de
seguranca: historias a noite,
caminhadas curtas, “dia do
abraco”.

e Mostre a eles que estao
protegidos — e que VOCEés
estao juntos nesse recomeco.
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Capitulo 10

Busque apoio e conexdo com outras
mulheres

e Procure grupos de apoio
(ONGs, comunidades online
seguras, servicos de saude
mental).

e Leia ou oucga historias de
outras mulheres que tambem
recomecaram.

« Compartilhe o que puder,

quando sentir seguranca. Vocé
nao esta sozinha.

36



Capitulo I
Evite 0s Retornos por Culpa ou Medo

« Mantenha por escrito os
motivos que te fizeram sair.

e Releia quando sentir duvidas
ou saudades.

e Lembre-se: a culpa nao é sua.
A duvida faz parte do processo
de cura.

e Toda recaida emocional pode
ser um aprendizado — naoum
fracasso.

e Relembrar os motivos que te
fizeram sair € um antidoto

poderoso contra recaidas. 37



Faca uma lista
(mental ou escrita)
com frases como:

1.“Ele mefazia duvidar da minha
B anidade.”

2."Eu vivia com medo.”

3."Eu deixeide ser eu.’

Coloque essa lista visivel— na
carteira, no espelho, no celular.
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Capitulo 12

Comece a Planejar um Futuro Possivel

e Nao precisa ter tudo resolvido
agora.

o Escreva trés pequenas metas
para o proximo més.

« Resgate sonhos engavetados,
por menores que sejam.

e Lembre-se: um passo de cada
vez.

Comece areconstruir sua
autonomia financeira

e Procure capacitagoes gratuitas
ou de baixo custo (indicagdes:
Sebrae, Sesc). 39



e Avalie suas habilidades atuais
que podem gerar renda.

o Se tiver filhos, pesquise
auxilios sociais, pensdes e
direitos.

Capitulo 13

Compromisso consigo mesma J

e Hoje, escolho respeitar meu
ritmo.

e Nao vou me culpar por voltar
atras — mas vou me lembrar
por que escolhi sair.

e Vou celebrar cada passo,
mesmo que pequeno
40
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Reeduque suavozi

Observe

Pergunte-se:
minha ou foi e

Pratique
consigo cc

miga q



MENSAGEM FINAL

“Recomecar nao é esquecer.

E escolher viver de outra forma.
Vocé nao esta quebrada.
Esta em reconstrucao.

E ha uma forca em vocé que

talvez ainda nao conheca — mas
ela ja comecou a agir.”

ESCOLA DO

RECOMECO

PARA MULHERES

42



O Projeto SRA - Superando
Relacdes Abusivas teve inicio
em 2021 por mim, Ana
Oliveira, sobrevivente de
abuso narcisista, vitima de
violéncia doméstica.

Em 2012 fui resgatada com
meus filhos de um carcere
privado.

Naquela epoca, o tema violéncia
domeéstica, relagdes abusivas,
narcisismo, nao eram tao falados
como sao hoje em dia

Decidi transformar minha dor em
algo util, auxiliando outras
mulheres que por ventura
estejam passando pelo que

passei, a superarem e se

reconstruirem.
43



Juntas sempre seremos mais
fortes.

Se vocé conhece mulheres que
estao precisando das orientacdes
contidas nesse guia,
nao exite em compartilhar.

Por esse motivo ele é distribuiido
gratuitamente.

(S 0 ew consegu, Vecé também

consegue A

Grande abraco, Ana Oliveira
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Superando Relagdes
Abusivas
Redes sociais :

N f

@superando.relacoes.abusivas

Podcast

®

Escola do Recomeco para

Mulheres
@escola.do.recomeco

&

WWwWw.meurecomeco.com 45



