Cuidado e autocuidado

em saude mental

como feccamenta de
enfcentamento a violéncia
politica de género e faca



Intcoducao

Este material foi elaborado a partir do reconhecimento da importancia de tratar
sobre os impactos na salude mental de mulheres que se propdem a participar da
vida politica. Esses corpos, ao adentrarem as instancias de poder, se deparam com
os efeitos estruturais e estruturantes do patriarcado e do racismo que moldam as
instituicbes e, muitas vezes, atuam como propulsores da evasao de mulheres nesses
espacos. Isso se da a partir da insustentabilidade de continuar atuando e resistindo
em decorréncia dos impactos das violéncias simbdlicas e concretas as quais essas

candidatas e mandatdrias sdo submetidas.

Diante desse cenario, este material ira abordar o conceito de violéncia de género

a partir do viés da interseccionalidade, além de trazer os tipos de violéncia de
género basilares que inauguraram a legislacdo com perspectiva de género e seus
desdobramentos nos mecanismos de protecdo que contamos hoje para enfrentar a
violéncia de género e raca no ambito politico. Depois, serdo abordados os impactos
dessa forma de violéncia e seus resultados nos ambitos sociais e subjetivos, com
foco na saude mental. Por fim, serdo explanados possiveis mecanismos de cuidado,

autocuidado e algumas praticas que objetivam diminuir esses impactos.
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Violéncia de género

A violéncia se configura a partir do uso intencional

de forg¢a fisica ou poder contra outra pessoa ou
contra um grupo ou comunidade, que resulte

ou tenha grande probabilidade de resultar

em ferimento, morte, dano psicolégico, mal-
desenvolvimento ou privacdo (Dahlberg,

2006). Desde 1990, a Organizacdao Mundial da

Saude (OMS) reconhece que a violéncia contra

as mulheres é um problema de saude publica visto
gue tem repercussdes que se estendem a saude fisica,

psicoldgica e reprodutiva das mulheres.

Existem grupos que estao mais vulneraveis a sofrer

violéncia, diante de seus marcadores sociais. Os

marcadores sociais denotam como sdo constituidas

socialmente as desigualdades e hierarquias entre as pessoas. O

género, a raca, a sexualidade, a regionalidade, a idade, a religido, a

condicdo socioecondmica, sao exemplos de marcadores sociais que caracterizam
grupos que podem estar mais suscetiveis a sofrer violéncia, tendo em vista o sistema

desigual que estrutura a sociedade brasileira.

Neste material, vamos focar na violéncia baseada no género contra mulheres, ou
seja, qualquer acao ou conduta, baseada no género, que cause morte, dano ou
sofrimento fisico, sexual ou psicoldgico, tanto no ambito publico como no privado, a
mulheres cis, ndo-binarias, transexuais e travestis, resultante da relacdo demarcada
pela desigualdade e pela assimetria entre géneros, e seus desdobramentos no
ambito politico. A partir disso, também sera possivel entender como os demais
marcadores sociais se entrecruzam, aumentando o grau de vulnerabilidade de
alguns corpos em relacao a outros. Isso acontece por conta da inseparabilidade

estrutural do racismo, capitalismo e do patriarcado, que da origem as diferentes



formas de opressao presentes na sociedade, e que devem ser consideradas juntas
ao analisar como diferentes corpos experienciam o mundo. Esses marcadores fazem
com que a violéncia seja experienciada de maneira diferente pelas mulheres.

E 0 que é compreendido como interseccionalidade.

No Brasil, as mulheres negras sdo as maiores vitimas do feminicidio, envolvendo
62% dos casos registrados em 2023 (Relatério Anistia Internacional, 2023). Esse dado
reflete como a intersec¢do entre género e raca aumenta o grau de vulnerabilidade e

que mulheres negras estao mais suscetiveis a sofrer violéncia.

Outro exemplo de como os marcadores sociais podem aumentar o grau de
vulnerabilidade das mulheres diz respeito aquelas que vivem em zonas periféricas,
rurais, indigenas, ribeirinhas, quilombolas cujas expressdes identitarias, culturais

e politicas sdo demarcadas pelo territério. E recorrente que elas ndo recebam o
mesmo investimento em politicas publicas como as mulheres de classe média e alta
dos grandes centros urbanos, bem como, essa desproporcionalidade s6 aumenta

em relacdo aos candidatos homens. A interseccionalidade entre género e regido.

Tipos de violéncia de género contca mulheces

Agora, vamos explorar alguns dos instrumentos legais que foram criados para a
protecao das mulheres brasileiras até chegarmos nos

mecanismos de protec¢ao na vida politica. Hoje existem

diversos mecanismos legais previstos em leis e decisdes

judiciais que resguardam as mulheres contra a violéncia

de género.

Um bom exemplo € a Lei Maria da Penha (Lei 11.340/06),
legislacao resultante da articulacdo de diversos
movimentos feministas brasileiros que prevé as diferentes

formas de violéncia que ocorrem no ambito das relacdes



intimas e intrafamiliares, como: a violéncia fisica, a violéncia moral, a violéncia

psicoldgica, a violéncia sexual e a violéncia patrimonial (art. 7°, incisos |, I, 11, IV e V).
(o) Violéncia Fisica
m Qualquer conduta que ofenda a integridade ou saude corporal da mulher;

Violéncia Mocal
)

E a acdo destinada a caluniar, difamar ou injuriar a honra ou a reputacdo;

Violéncia Psicoldgica

@ Toda a¢do ou omissao que causa ou visa causar dano a autoestima, a
identidade ou ao desenvolvimento da mulher;

Violéncia Sexual

Quando a mulher é obrigada a manter contato sexual, fisico ou verbal,

@ ou a participar de outras relacdes sexuais com uso da forca, intimidacao,
coerc¢ao, chantagem, suborno, manipula¢ao, ameaca ou qualquer outro
mecanismo que anule ou limite a vontade pessoal;

Violéncia Patcrimonial

$ E a retirada de bens, objetos, documentos, pertencentes & mulher,
privando-a do direito de livre dispor sobre seus pertences.

A Lei Maria da Penha (Lei n°. 11.340/2006) foi de suma importancia para nomear

as formas de violéncia que ocorrem do ambito privado ao publico, trazendo para

o Estado a responsabilidade do enfrentamento da violéncia doméstica contra as
mulheres. Para além da Lei Maria da Penha, que foi pioneira em trazer a perspectiva
de género na elabora¢ao de um texto legal, foram aprovadas diversas outras leis que
buscam proteger as mulheres de forma integral, compreendendo que seus corpos
estdo suscetiveis a enfrentar violéncias em diversos ambitos, tanto da vida privada

quanto publica.



Quando tratamos de violéncia politica de género e raga, estamos falando de
uma forma de violéncia de género contra mulheres que ocorre no ambito
publico, a partir do fato de que estes corpos estao cada vez mais ocupando
cargos na politica e, por consequéncia, sofrendo as violé€ncias estruturais que

se refletem nesses espacos.

Para entendermos o conceito de violéncia politica de género e raca e as legisla¢cdes

aplicaveis, é importante entender o que significam direitos politicos:

o exercicio de mandatos eletivos democraticamente conquistados;

o0 exercicio da atividade de militancia;

a participacao em partidos e em associacdes como um todo;

a participacao em manifestacdes politicas nas posicdes de: o eleitoral; o
eleita; o profissionais da imprensa; o defensora de direitos humanos; o

outras que se relacionem com a participacao nos assuntos publicos

Quando falamos dos direitos politicos, estamos compreendendo uma gama ampla
de direitos, e é a partir deles que é possivel criar outros mecanismos de protecdo e

coibi¢do da violéncia de género no ambito politico.

Se temos o livre exercicio de manifestacdo politica e de mandatos como direitos
garantidos, candidatas que tém constantemente suas falas interrompidas, sao
submetidas a violéncias morais e fisicas, constrangimentos e ameacas estdo tendo
esses direitos violados. Porém, é necessario caracterizar que essas condutas se
dao em decorréncia de preconceitos indiretos, insinua¢des ou ofensivas dirigidas
ao género e a raga para que se encaixem na conceituacao e tipificacdo da violéncia

politica de género e raga.

€ a violéncia politica de género e raca? Como identificarc?
A violéncia politica de género e raca esta prevista na Lei n°® 14.192/2021 e pode ser

caracterizada como todo e qualquer ato praticado com o objetivo de excluir a mulher



do espaco politico, impedindo ou restringindo seu acesso, ou induzindo-a a tomar
decisdes contrarias a sua vontade. As mulheres podem sofrer violéncia quando

concorrem a cargos politicos, ja eleitas e durante o mandato.

Essa violéncia é considerada uma das causas da sub-representacao das mulheres no
Parlamento e nos demais espacos de poder e decisdo e prejudica a democracia no
pais.

Onde pode acontecer a violéncia politica de género e raca?
0 que é o espaco politico?

O espaco politico a ser considerado para fins de violéncia politica contra a mulher
deve englobar:

todos os ramos da administracdo publica direta e indireta;
campanhas eleitorais;
casas parlamentares e recintos para o exercicio de mandatos

democraticamente conquistados.
Também devem ser considerados os espac¢os que compdem a sociedade civil, como:

sindicatos;

partidos politicos;

associacdes profissionais;
organizacbes comunitarias;
organizacdes nao governamentais;

plataformas de midias sociais.

Agora que discorremos sobre o conceito de violéncia politica de género e raca e
onde ela pode se configurar segundo a Lei n°® 14.192/2021, vamos apresentar como

esse tipo de violéncia costuma se manifestar de forma pratica.
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Violéncia Fisica

A violéncia fisica é caracterizada como qualquer ato que possa ferir, lesar, provocar
a dor e sofrimento ou a acdo que cause ou possa causar a morte de mulheres

em razao de sua participa¢do ou atividade politica. Esse tipo de violéncia politica,
quando provoca a morte de mulheres no exercicio de fun¢des publicas, configura-se

também como crime de feminicidio.

O crime de feminicidio consiste no assassinato de mulhecres em contexto de violéncia

doméstica, familiar ou por discciminacao de género, trata-se de um ccime de 6dio baseado
no género. Um dos fatoces que contcibuem paca o ccime de feminicidio é a naturalizacao da
misoginia. Atualmente a legislacdo quanto ao ccime de feminicidio foi altecada e entcou
em vigor a Lei 14.994, de 2024, que detecmina o feminicidio como um ccime auténomo.

Na nova configuracao da lei, o feminicidio tocnou-se um ccime hediondo e de penalidade

maios. Essa altecracao tem o intuito de prevenic e coibic a violéncia contra a mulher.

No contexto politico, o 6dio e as formas de coacao a presenca de mulheces politicas estdo
natucalizadas — e sdo esses atos de violéncia que em Ultima instancia pcovocam a mocte

de mulheres politicas. Essa naturalizacao da violéncia contca a mulhec é o que cria uma

categoria de subvalorizacao de seu cocrpo e de sua vida, o0 que as tocna mais vulnecaveis

pacra secem assassinadas. Nesse sentido, mulheces, mesmo que politicas, ndo estao

protegidas.”

Daniela Calaca
Psicdloga - CRP 01/23826"

Violéncia Sexuval
A violéncia sexual é caracterizada como qualquer ato sexual (ou tentativa de

obtencdo de ato sexual) realizado com o uso de violéncia ou coercdo, ataques,

1. Daniela Calaca integra e coocdena o eixo de acolhimento psicossocial do pcojeto Entce Nds, Candidatas,
idealizado pelo Observatdrio Nacional da Mulher na Politica, em pacceria com o Mapa do Acolhimento e outcas
instituicbes. Mais informacdes sobce o projeto podem ser encontradas ao final desta cactilha.

Violéncia de género 10
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comentarios e propostas, toques ou investidas sexuais indesejadas que influenciem
as aspirag¢des politicas da mulher, as condi¢des e/ou 0 ambiente onde a mulher
desenvolve a sua atividade politica e publica. Ndo sao raros os relatos de politicas
gque se queixam de serem abracadas ou beijadas por seus pares sem o seu
consentimento ou mesmo que recebem cantadas ou comentarios invasivos sobre o
seu corpo ou aparéncia (muitas vezes disfarcados sob a forma de “elogios”) durante
suas jornadas de trabalho. Tudo isso pode ser caracterizado como violéncia politica

de género de cunho sexual.

“Obsecva-se que existem reacdes comuns as vitimas de violéncia sexual como: desconfiac
de si mesmo, o sentimento de culpa em relacao a violéncia devido a ccenca de que pode
tec provocado a situacao e o medo de que ococra a culpabilizagcao por tecceiros quanto

a violéncia sofrida. Se encorajar a procucarc alguém de confianca para expor a situacao
ococrida, buscar ajuda legal, até tec que lidar com a aficmacao de uma denuncia.

Ver-se amparada por uma cede de apoio e adotar medidas de cuidado sao pcreccogativas

para que possamos mudar esse quadco.”

Marciana S. X. Antunes
Psicdloga - CRP 01/72887?

Violéncias verbatis, institucionais e simbdlicas

* Atos que ameacem, amedrontem ou intimidem, de qualquer forma, uma ou
mais mulheres, coligadas ou ndo, e/ou seus familiares, e que tenham por
proposito ou resultado a anulacao dos seus direitos politicos, incluindo
a renuncia ao cargo ou func¢ao que exercem ou postulam. Via comentarios ou
mensagens em suas redes sociais ou por seus e-mails oficiais, € muito

comum que mulheres no exercicio politico, principalmente aquelas com

2. Mariana S. X. Antunes integra e coocdena o eixo de acolhimento psicossocial do projeto Entce Nds, Candida-
1as, idealizado pelo Obsecrvatério Nacional da Mulher na Politica, em pacceria com o Mapa do Acolhimento e
outras instituicdes. Mais informacgdes sobre o projeto podem ser encontradas ao final desta cactilha.

Violéncia de género il



mais destaque midiatico, recebam ataques misoginos, racistas, homofébicos
nos quais constam, inclusive, ameacas de violéncia fisica contra elas e seus
familiares e de violéncia sexual por meio de estupro corretivo (Qquando se
ameaca alguém de estupro como ferramenta de coercdo para que ela mude

0 seu comportamento, considerado “inadequado”);

Também se configura como violéncia politica de género e raca a imposicdo de
sanc¢des injustificadas e/ou abusivas a mulheres, impedindo ou restringindo o

exercicio dos seus direitos politicos em condi¢des de igualdade.

Violéncia Mocal

Difamacao, calunia, injuria ou qualquer expressao que rebaixe a mulher

no exercicio de suas fun¢des politicas, com base no estere6tipo de género,
com o propdsito ou o resultado de minar a sua imagem publica e/ou limitar
ou anular seus direitos politicos. Esse tipo de caso também é muito comum
na Internet, com a disseminac¢ao de imagens ou videos falsos (alterados

por inteligéncia artificial) que colocam as mulheres em situacdes intimas e
constrangedoras ou por meio da repeticdo de frases feitas preconceituosas
como “ela deveria estar lavando uma lou¢a” ou “quem vai cuidar dos filhos
para que ela exerca o mandato?”’, frases que nao sdo direcionadas a homens
gue se postulam a vida publica e que sugerem que o lugar da mulher é no

ambiente doméstico e ndo no espacgo politico.

Impoctante lembrac: imunidade paclamentac nao é uma licenca parca injuciac ou

difamar qualquer pessoa que sejal
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n . .~ . a N
O uso dessas naccativas de destcuicao da imagem poc meio de ataques a mocal baseados

em estecedtipos de género e raca é um método eficaz para desarticulacao e exclusdo das

mulheces na politica. Esses discucsos violentos 1ém o objetivo de causar a depceciacao
quanto a atuacao feminina, sendo assim, essa desqualificacdo é extxcemamente nociva a
salde mental e psicossocial, porque faz com que essas mulheces ndao sejam ceconhecidas

como sujeitas politicas.”

Daniela Calaca
Psicéloga - CRP 01/23826

Violéncia economica e estcutucal

Define-se como violéncia econémica e estrutural a quando ha priva¢ao das mulheres

a0 acesso a recursos financeiros para a suas campanhas, ou seja, quando ha o
descumprimento da determinacdo legal em vigor de que os recursos dos fundos
publicos distribuidos aos partidos politicos sejam repassados as campanhas de
mulheres de forma proporcional ao niumero de candidaturas apresentadas pelos

partidos. A falta de financiamento e a consequente precarizacdo da infraestrutura

para as campanhas politicas de mulheres, bem como a falta de apoio simbdlico para

viabilizar candidaturas femininas em igualdade de condi¢cdes também representam

forma como a violéncia econOmica e estrutural se manifesta.

“A pratica de fraude das cotas de género e raca poc meio de candidatucas “laranja” e
o desvio direto e indiceto de recursos das campanhas de mulheces pacra as campanhas
de homens fazem pacte dos mecanismos estcutucais que buscam impedic a atuacao
politica de mulheces. O financiamento politico por meio do apoio pactidarcio é um dos
principais recucsos que auxiliam as campanhas eleitocais, pocrtanto a inviabilizacao
do financiamento parctidario afeta significativamente a candidatuca das mulheces e

consequentemente o0 pcocesso eleitocal. A violéncia econdmica que mulheces politicas

enfrcentam trata-se também de um ataque a democcacia.”

Daniela Calaca
Psicéloga - CRP 01/23826

Violéncia de género
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A legislacao vigente ndo obriga que todas as candidatas recebam um valor minimo
pelo partido, pois este tem autonomia para distribuir os seus recursos de forma
estratégica para ampliar suas chances de sucesso eleitoral. Porém, caso se comprove
que o partido nao cumpriu a distribuicdo minima de recursos para campanhas
femininas e afro-brasileiras exigida pela lei ou que agiu de modo a impedir o acesso
aos recursos de campanha as candidatas por motivos relacionados ao género ou a

raca, isso pode ser caracterizado como violéncia politica.

Quer saber mais sobce a legislacao
de acoes aficmativas para ampliac a
repcesentacao feminina na politica
e como ela vem sendo aplicada na
pratica no Brasil?

Consulte as publicacdes do Observatorio Nacional da Mulher na Politica em camara.

Aponte a camera do seu celular para o QR Code para acessar.

Violéncia psicoldgica

Tratam-se de ac¢Bes complexas e sutis que visam a coacao psiquica e esta
intimamente ligada a violéncia moral e simbdlica, entre outras. Ela se expressa por
meio de a¢des que visam a depreciacdo da mulher no exercicio de suas funcdes
politicas.

Desqualificagdo da aptidao politica da mulher, associando as decisdes
tomadas no seu mandato ou sua campanha a influéncia de homens do seu
circulo familiar (pais, maridos) ou a predecessores e padrinhos politicos,
como se a mulher ndo tivesse autonomia para gerir sua carreira politica pelo
simples fato de ser mulher, por fatores raciais ou outros marcadores sociais

usados de forma discriminatoria.



Divulgacao de imagens, mensagens ou que revelem informacdes de
mulheres, como dados sigilosos e cenas de suas vidas intimas, entre outros,
por qualquer meio fisico ou virtual, que, com base em estere6tipos de
género, transmita e/ou reproduza ideais de desigualdade e discriminacao
contra as mulheres, com o objetivo de depreciar a sua imagem publica e/ou

limitar os seus direitos politicos.
Ainda podemos pensar em outros exemplos, como:

Impedimento da participacao das mulheres de qualquer atividade que

envolva tomada de decisdao, em igualdade de condicdes.

AcBes que proporcionem as mulheres, no exercicio dos seus direitos
politicos, informacdes falsas, erroneas ou imprecisas e/ou lhes omitam
informacgdes, induzindo-as ao exercicio indevido de seus direitos
politicos.

Restricao ao uso da palavra pelas mulheres na sua atuacao politica,
impedindo o direito a voz, conforme a norma vigente e em condic¢des de
igualdade.

Imposigao, por esteredtipos de género, do desempenho de atividades e
tarefas fora das fungdes e atribui¢des de seu cargo ou posi¢ao, ou que

resultem na limitag¢ao do exercicio da fungao politica.

Quem pode denunciac?

A vitima, os familiares, a comunidade ou
os profissionais envolvidos nas atividades
laborais com as mulheces vitimas.



Onde denunciac?

Ministério Publico Fedecal

Orgdo que atua na fiscalizacdo da regularidade
e integridade do processo eleitoral, na pagina de
Servicos ao Cidadao.

https://aplicativos.mpf.mp.br/ouvidoria/app/cidadao/
manifestacao/cadastro

Centcal de Atendimento a Mulhet
Ligue 180
WhatsApp: (61) 99656-5008

Delegacias de atendimento a mulher e
delegacias comuns nos municipios

Procuradorias da Mulher nas assembleias
legislativas e camacras municipats

Defensoria Publica da Uniao e nos estados?®

https://www.dpu.def.br
https://www.cnj.jus.br/poder-judiciario/defensoria-publica/

3. Em 2024, a Defensoria Publica da Unido langou o Programa Nacional de Enfrentamento a Violéncia
Politica de Género nas Eleicdes, por meio do qual disponibilizou um formuldcio de apresentacao de
denuUncias e solicitacao de apoio juridico para mulheces vitimas de violéncia politica de género e
raca ducante o periodo de campanha do pleito municipal deste ano.

0 formularcio esteve disponivel entce agosto e novembro de 2024 no endececo
https://politicadegenero.dpu.def.be.

Apesar de este programa especifico ter duracdo limitada, o atendimento da Defensoria Publica (da
Uni&o ou dos estados) para apoio jucidico a vitimas de violéncia politica de género de todos os Tipos
e pecmanente e pode ser acionado a qualquer momento poc meio dos canais disponiveils nas paginas
oficiails desses 6rgdos na intecnet.


https://www.gov.br/mdh/pt-br/ondh 
https://aplicativos.mpf.mp.br/ouvidoria/app/cidadao/manifestacao/cadastro
https://aplicativos.mpf.mp.br/ouvidoria/app/cidadao/manifestacao/cadastro
https://www.dpu.def.br
https://www.cnj.jus.br/poder-judiciario/defensoria-publica/ 
https://politicadegenero.dpu.def.br
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Os impactos na saude
mental em decoccéncla
da violéncia politica de
género e rfaca



Violéncias no execcicio da funcao e como elas afetam a saude
mental

Como foi possivel ver anteriormente, a violéncia fisica, assim como as de ordem
moral, institucional, psicolégica, econdmica e sexual podem ser vivenciadas pelas
mulheres no campo politico. Violéncias politicas de género e raca podem passar
despercebidas facilmente nas rela¢fes sociais, principalmente quando sao menos
explicitas, gerando um desengajamento a participacao das mulheres na politica e um

ataque as que ja participam.

Comportamentos e acdes como constrangimento, humilhacao,
perseguicado, insulto, chantagem, violacao e exposicao de sua
intimidade e ridicularizacdao sao reproduzidos dentro desses
espacos com o objetivo de menosprezar e/ou invalidar os
conhecimentos, a posse e o desempenho dos direitos e

das responsabilidades inerentes aos cargos publicos. Estes
tipos de violéncia também trazem uma desestimulac¢do

a candidatura e uma limitacdao as ac¢des praticadas no

exercicio de mandatos femininos.

Por estarem diluidas em condutas aparentemente
ndo relacionadas ao conceito de violéncia, como na
midia, em propagandas, nas relag¢des institucionais e
interpessoais, no humor do dia-a-dia e nas condutas
cotidianas (como ofensas e insultos na forma

de palavras, gestos e olhares), as agressoes se
desenvolvem num processo sistematicamente
silencioso, mas com impactos bastante

significativos na saude mental das mulheres.

Avioléncia sofrida pelas mulheres interfere
em suas vidas inteiras, tanto no convivio

social, quanto em sua vida profissional. E uma
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violacdo extremamente invasiva, que pode proporcionar sentimentos como: medo,
vergonha, culpa, tristeza, irritacao, entre outros, e, ainda, se configurar como uma

forma de trauma. Outros impactos emocionais, cognitivos e comportamentais:

#* Insonia #* Falta de apetite

#* Pesadelos * Abuso de alcool e drogas
%* Falta de concentracao * Depcressao

¥* Icritabilidade ¥* Ansiedade

# Inseguranca #* Sindcome do panico

Além disso, ha o comprometimento da autoestima, levando a distorcao dos

pensamentos e crencas de desvalia, assim como a autodepreciacdo.

"0 execcicio da competicdo, constantemente pcomovido ducante o processo eleitocal e,

em decoccéncia, o estimulo paca as comparagoes, entce tantos dispositivos quantitativos
pLesentes, sdo mecanismos que podem fazer com que cefecéncias de identidade, autonomia

e equidade sejam questionadas e cesultem em grande desconfocto psicossocial.”

Marciana S. X. Antunes
Psicdloga - CRP 06/72887

Avioléncia sexual, reproduzida por praticas as vezes sutis e recorrentes de assédio
sexual, gera os mesmos sintomas descritos por outras vivéncias traumaticas graves.
A reacdo do “choque inicial”, como paralisia, agitacdo, panico e confusdo, pode
perdurar por horas, dias, e, as vezes, até semanas.

Esses impactos sdo sentidos no campo psiquico e fisico, ja que as mulheres também
podem apresentar sindromes de dores cronicas e disturbios gastrointestinais. Ou
seja, a experiéncia de estar exposta a diversos tipos de violéncia de género afeta

diretamente a qualidade de vida e dificulta a manutencdo da saude da vitima.

Os impactos na saude mental em decoccéncia da 19
violéncia politica de género e rfaca



Impactos Sociats

Dificuldade na pecmanéncia e manutencao de mulheces em cargos
de poder

Avioléncia contra as mulheres é um fendbmeno mundial que pode ser observado
diariamente na forca da ordem masculina, nas formas de dominag¢ao nao
questionadas, na desigualdade salarial em atividades atribuidas por homens e

mulheres, e que, infelizmente, ja esta muito naturalizado na cultura e sociedade.

Muitas conferéncias e tratados ja abordaram a histérica exclusdo das mulheres
nas esferas de poder e tomada de decisao, e, além disso, as lutas pela garantia de
direitos politicos, como os direitos de votar e de se eleger, ainda se fundamentam
a partir desse historico. Porém, a garantia formal desses direitos nao assegura

as mulheres uma participac¢do igualitaria nos espagos de poder, assim como nao
impede que as violéncias politicas sigam acontecendo, desmotivando a entrada

de mulheres na politica e gerando um esvaziamento dos espacos ja ocupados.
Observamos que as mulheres seguem sub-representadas em cargos de lideranca,
onde por exemplo, até 2022 ocupavam apenas 15% dos cargos eletivos, apesar de

representarem, segundo o Tribunal Superior Eleitoral, 53% do eleitorado.

Esse cenario piora quando olhamos para o fator raca. Dados divulgados pelo
Movimento Mulheces Negcas mostram que, em 2016, o numero de mulheres negras
eleitas, tanto para vereadoras quanto para prefeitas, ndo chegou a 5%, enquanto

elas representavam 28% da populacgao brasileira (segundo o IBGE).

F importante destacar também que, além dos obstaculos vivenciados durante a
chegada aos cargos de poder, ha a dificuldade em se manter em posi¢des como
essas, tendo em vista a escassez de politicas e a¢des concretas de igualdade de
género e que também possam prevenir e proteger as mulheres dos mais variados

tipos de violéncia reproduzidos nas instituicdes.


https://www12.senado.leg.br/noticias/infomaterias/2022/05/aliados-na-luta-por-mais-mulheres-na-politica
https://mulheresnegrasdecidem.org/

Em grande parte das vezes, existem impasses no reconhecimento e na legitimacao
de mulheres em espacos de lideranca, tanto pelos preconceitos e estereotipos
alimentados em nossa cultura, como também pelos questionamentos da capacidade
técnica - e até emocional - das mulheres. Sao subestimadas, julgadas e cobradas
com maior rigidez, sendo constantemente colocadas a prova e tendo seus erros

menos tolerados.

Outro ponto que merece destaque € a desigualdade explicita entre os cuidados

e gerenciamento domeésticos de homens e mulheres. As expectativas produzidas
sob a rela¢ao familia-carreira sao muito diferentes quando olhamos para ascensao
profissional de homens e mulheres. O acumulo de diferentes funcdes e papéis
colocam as mulheres em um alto risco de adoecimento fisico e mental, ao
esgotamento profissional como o burnout, bem como acelera a sua saida dos cargos

de lideranca.

Um outro fator é a solidao vivenciada pelas mulheres nessas posi¢des. Pelos motivos
vistos anteriormente, tal como a auséncia de apoio dos pares e de outros lideres,

as mulheres podem se desengajar do ambiente politico e tendem a estar isoladas,
perdidas no meio de tanta representa¢ao masculina dentro das organiza¢des e pela

maneira como sdo expostas na midia.
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Estcateglas
de cuidado



Os impactos sociais, fisicos e mentais derivados da violéncia podem ter repercussdes
no ambito emocional, profissional e social. No caso da violéncia politica de

género e racga, os impactos se ampliam na sociedade em termos de prejudicar a
representatividade feminina, a elaborac¢ao e a implementacao das politicas publicas
para as mulheres. Diante disso, as estratégias estatais preventivas e punitivas dos
crimes de violéncia de género na sociedade sao absolutamente necessarias, mas
devem estar acompanhadas de estratégias de cuidado para buscar diminuir os

impactos danosos que sdo causados a saude dessas mulheres.

Aqui, a proposta é pensar nas diferentes formas de cuidado, no lugar de
preservacao da saude mental e emocional, individual e coletiva. Quando olhamos
para mulheres na politica, é frequente se tratarem de corpos que entram para esse
cenario com o intuito de transformar a sociedade e cuidar daquelas pessoas que,
como elas, estdo a margem do protagonismo social através das politicas publicas.
Por isso, quando abordamos o assunto de saude mental para mulheres na politica é

essencial refletirmos sobre a importancia de “cuidar de quem cuida”.

Neste sentido, as estratégias de cuidado sao fundamentais e podem incluir: delinear
estratégias coletivas de protecdo contra os riscos apresentados a sua saude, vida e
incidéncia politica; cultivar uma rede de apoio robusta entre candidatas e militantes
partidarias; adotar praticas de promoc¢ao da saude fisica e estabelecer vinculos
relacionados a pautas comuns, especialmente no caso de género e raca. Além disso,

a psicoterapia pode ser uma grande aliada para o cuidado.
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"0 processo de constcucdo de dispositivos de protecdo contca a violéncia politica
de género e raca para as mulheces politicas se estabelece pocr meio do conhecimento
adquirido sobre os seus diceitos e pela constituicao de estratégias pacra o
enfrentamento da violéncia de forma arcticulada, levando em consideracao os ciscos
a sua atuacao, saude e contexto de vida. Durante esse pcocesso, € impoctante que
ela cultive uma rede de apoio multipla, que possa ofececer supocte emocional,
juridico, financeiro e politico e que se apcoxime de grupos e secvicos que ofececam
acolhimento e pcomovam bem-estarc social, tais como associacdes, movimentos
cultucais e religiosos. Além disso, negociar prioridades para a adocao de praticas
individuais de pcomocao da saude, como acompanhamento psicoldgico, atividade
fisica, cuidados com a alimentacdo, momentos de lazec e sono.”

Marciana S. X. Antunes
Psicéloga - CRP 06/72887

“Para que as mulheces possam se mobilizac na politica é necessario que elas consigam
influenciac e secem reconhecidas como autocridades. Essa necessidade de se manter
articulada e de pecformar o papel de cepcesentacao coletiva muitas vezes limita a
sua autonomia para realizar o enfcentamento da violéncia politica de géneco e raca.
Nesse sentido, o cuidado para essas mulheces se celaciona também a possibilidade

de se fortalececem junto a cedes que a possam apoiac nesse enfcentamento no ambito
politico, motivo pelo qual se fazem necessarias politicas piblicas, estcatégias e
sistemas de supocte e fortalecimento, como forma de ‘enteincheicamento’ nessa
posicao que é ao mesmo tempo de combate e cuidado, para garantic que esses espacos
sejam efetivamente ocupados. Podemos considerac como exemplos dessas 'tcincheicas’
a Bancada Feminina no Congcesso, as iniciativas de obsecvatérios e ouvidocias de
combate as violéncias, os projetos de suporte psicossocial ofectados poc nicleos

de pesquisa, movimentos ou entidades — como os projetos: Entce Nds, Candidatas,
Escuta Candidata, Onde Ela Quiser, as medidas e legislacdes de igualdade e nao-
discriminacao, os movimentos feministas — das grandes e pequenas cidades — as
associacdes de bairco, de trabalhadocas e as univecsidades.”

Daniela Calaca
Psicologa - CRP 01/23826

Estratégias de cuidado




No relatério do projeto “Escuta Candidata” (2020) elaborado pela Clinica Social
Casa 1 e pelo Vote LGBT, a violéncia politica de género e de raga foi apontada
como um fator que causa danos a saude mental e o bem-estar das mulheres
politicas, além de ser responsavel pela desisténcia de boa parte das mulheres

em atuar no ambiente politico-partidario.

Conforme o relatorio, das 42 participantes acompanhadas, 78% relataram ter
sofrido alguma violéncia ap6s inicio da campanha eleitoral, enquanto 22% negaram
ter sofrido alguma violéncia. Segundo os dados coletados, a maior dificuldade
experimentada pelas mulheres foi em relacdo a saude mental (38%), seguida
pela falta de recursos (18%) e a falta de apoio do partido (14%).

Em relacdo a promocao de suporte dentro do partido, 86% das respondentes (42 em
numeros absolutos) indicaram que seu partido nao oferece suporte oficial em caso
de violéncia. Entre as modalidades de suporte existentes dentro dos partidos

foram mencionados debates, materiais e assessoria juridica.

Os dados apresentados pelo
Relatério do “Escuta Candidata”
denunciam a insuficiéncia quanto
ao suporte recebido por essas
mulheres e a necessidade de se ter
mais politicas publicas e projetos
voltados para o cuidado e para

a promoc¢ao da saude mental
como forma de enfrentamento da

dimensao psicossocial da violéncia.

Segundo a pesquisa "€Esgotadas”,
elaborada pelo Think Olga, a partir


https://drive.google.com/file/d/1ZnIfH2V_1m9jf4nvsO25lggmMCSGVeRH/view

de entrevistas com 1.078 mulheres, de 18 a 65 anos, em todos os estados do Brasil,
apenas 22% delas realiza acompanhamento terapéutico, apesar de 91% afirmarem

que a saude emocional deve ser levada muito a sério.

Muito se fala em saude mental hoje em dia. O assunto que antes era um tabu ou
associado de forma estigmatizada a ideia de disturbios psiquicos, hoje tem sido mais
pautado nos espacos midiaticos, nas redes sociais e afins. Porém, ainda ha grande

estigma quando tratamos sobre a possibilidade de fazer psicoterapia.

Mas afinal, o que é a psicoterapia? Trata-se de um espaco seguro e acolhedor
em que € possivel expressar vulnerabilidades sem medo de julgamentos. Este
ambiente de escuta ativa permite que a pessoa em sofrimento explore seus
sentimentos, compreenda suas insegurancas, e trabalhe junto a psicéloga ou ao
psicologo estratégias de promocdo de saude. A psicoterapia oferece um lugar

de transformacdo, onde é possivel nomear e aprofundar emoc¢des, compreender
comportamentos repetitivos, e, se necessario, desenvolver estratégias de mudanca
para alcancar uma vida mais equilibrada em termos de expectativas sociais e

realizagdes pessoais.

Além disso, a psicoterapia ajuda a distinguir o que € nosso e o que é do outro,
promovendo a conscientizacao de como experiéncias e vivéncias estdo impactando
em nosso bem-estar. Para mulheres que enfrentam violéncia politica de género

e raca, esse espaco pode ser ainda mais crucial, proporcionando suporte para
enfrentar desafios e discriminar aspectos da resiliéncia que podem servir a
resignacdo, enquanto podemos produzir novos significados diante da tomada de

consciéncia e enfrentamento das violéncias sofridas.

Para que o processo psicoterapéutico seja eficaz, € muito importante que o manejo
clinico seja feito com a perspectiva da interseccionalidade, a partir de um olhar
profundo dos efeitos dos marcadores sociais sobre a subjetividade de cada um.

Quando pensamos em mulheres que ocupam cargos politicos, transitar por esses



espacos de maioria masculina € um
marcador fundamental para ser levado em
conta, pois elas estdo suscetiveis a sofrer
violéncias especificas em decorréncia dessa

posicdo, por exemplo.

A psicoterapia pode desempenhar um papel
crucial na recuperacao e no fortalecimento
das mulheres que enfrentam violéncia

politica de género.

Como mencionado anteriormente, este tipo
de violéncia, frequentemente disfarcada
em comportamentos cotidianos e normas
sociais, pode ter impactos devastadores

na saude mental e fisica, comprometendo
a capacidade das mulheres de participar

plenamente na vida publica e politica.

Abaixo, sdao detalhados alguns beneficios da psicoterapia para mulheres que

enfrentam violéncia politica de género:

Processamento de trauma

A psicoterapia oferece um espag¢o seguro para que as mulheres possam
acolher e processar os traumas resultantes da violéncia politica de género.
Diante de experiéncias como humilhac¢ao, perseguicao, ridicularizacao,
desautorizacao e empecilho para a realiza¢dao de seu trabalho, a psicoterapia
ajuda a reorganizar as emocdes e a trabalhar os sintomas de estresse pos-

traumatico.



Recuperacao da autoconfianca

A violéncia politica frequentemente visa minar a autoconfianca das mulheres,
comprometendo sua capacidade de atua¢ao. Por meio da psicoterapia, é
possivel reconstruir a autoestima e a autoconfianga, permitindo que essas
mulheres recuperem a energia necessaria para continuar sua luta por
direitos e participacao politica. Pela perspectiva da interseccionalidade, o
exercicio da autocritica € mediado pela analise de contexto psicossocial e

o desenvolvimento de recursos mais conscientes, como a constru¢ao da

autonomia por meio de referéncias ético-politicas.

Fortalecimento emocional

A psicoterapia proporciona o fortalecimento emocional, preparando as
mulheres para enfrentar futuras adversidades e os efeitos continuos da
violéncia. Este fortalecimento é essencial para que possam resistir e continuar

engajadas na vida publica, mesmo em ambientes hostis.

Suporcte e validacao

Muitas vezes, as experiéncias de violéncia politica de género e raga sao
invisibilizadas ou minimizadas pela sociedade. Aspectos como a auto-
depreciacdo e o sofrimento derivado da culpa sao abordados num processo
psicoterapéutico focado na tomada de consciéncia e atitude responsiva. A
psicoterapia proporciona um ambiente onde essas mulheres sdo ouvidas e
suas experiéncias sdo validadas, o que é crucial para o seu desenvolvimento

emocional.

Focrtalecimento de identidade

A psicoterapia ajuda as mulheres a refletirem sobre seus processos

de constituicdo da identidade, recuperando e endossando sua historia

e os sentidos que as levaram a se engajarem na politica, para que se
potencializem e possam atuar frente as injusticas com que se deparam. Este

processo é essencial para que possam reivindicar seus direitos e exercer



plenamente seus papéis na esfera publica, desenvolvendo seu lugar de fala e

fortalecendo auto-referéncias.

Prevencao de transtocnos psicolégicos

Sentir tristeza, irritabilidade, apresentar incbmodos e impedimentos na
rotina cotidiana podem ser sinais pontuais de situacdes que estamos
vivenciando em determinada trajetoria de nossas vidas. Porém, a recorréncia
e intensificacao de sintomas que geram transtornos ou trazem prejuizos

a nossa saude e qualidade de vida devem ser observados por uma
profissional de saude qualificada. A psicoterapia pode atuar no diagndstico
e na prevencdo de transtornos mais graves como depressdo, ansiedade,
burnout e estresse pds-traumatico, que séao comuns entre mulheres que
sofrem violéncia politica de género e racga. Ao trabalhar essas questdes
precocemente, a psicotera pia pode impedir o agravamento dos sintomas e

melhorar a qualidade de vida das mulheres.

Reducao do isolamento

A violéncia politica de género e raca pode levar ao isolamento social,
dificultando as conexdes pessoais e profissionais. A psicoterapia ajuda
a romper esse isolamento, promovendo reconexdes significativas e

fortalecendo as redes de apoio.

Promocao da justica social

A psicoterapia, quando conduzida por profissionais que levam em conta as
mazelas sociais e a perspectiva interseccional das suas consequéncias, auxilia
as mulheres na compreensao das raizes estruturais da violéncia de género,
incentivando-as a se engajar em mudancas sociais. Compreender essas
dinamicas pode motivar uma atuacdo mais consciente e transformadora na

esfera publica.
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* Bem-estar geral
O objetivo final da psicoterapia é melhorar o bem-estar geral das mulheres,
ajudando-as a viver de forma mais plena, digna e satisfatoria, apesar das
adversidades. Por meio do apoio psicoldgico, essas mulheres podem
recuperar sua saude mental e fisica, restabelecendo sua capacidade de agir e

se posicionar no mundo.

Em resumo, a psicoterapia € uma ferramenta qualificada para cuidar dos
sofrimentos e promover o fortalecimento das mulheres que enfrentam violéncia
politica de género e raga, oferecendo um caminho para reafirmar sua voz e
restabelecer espacos de poder em contextos frequentemente opressivos e
desafiadores. Além de proporcionar novos significados e cuidado para os traumas
causados por essa violéncia, a psicoterapia potencializa as mulheres, ajudando a
construir 0s recursos necessarios para continuar sua luta por equidade e justica,

tanto em suas vidas pessoais quanto na esfera publica.

“€ imporrante ressaltar que a psicoterapia, mesmo que fundamental, ndo impede que
essas mulheres sejam vitimas novamente ou cevitimizadas por uma mesma violéncia.

0 que acontece apos um periodo de acompanhamento psicotecapico é que, caso haja
reincidéncia, elas conseguem identifica-las e se sentem mais legitimadas para lidac com
os acontecimentos traumaticos. Quando comecam a aparecer os efeitos nocivos dessa
opcessao, isto é um indicativo da necessidade de acionarc suas redes de apoio e aumentac
os recursos de cuidado, ja que o cecne desses sintomas nao esta somente na falta de

fecucrsos emocionais e, sim, na estcutura que ceproduz essa violéncia. Tec acesso a

feccamentas para lidac e atenuar os danos é impcescindivel.”

Marciana Mocais
Psicéloga - CRP 09/014042

Apesar da importancia da psicoterapia como ferramenta de cuidado crucial as
vitimas de violéncia politica de género e raca, sabe-se, contudo, que nem sempre

elas estao em condi¢des de custear um acompanhamento psicoterapéutico
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particular. Nesses casos, € possivel encontrar ajuda psicoldgica gratuita ou de baixo

custo em iniciativas como as listadas a seguir:

Mapa do Acolhimento
Organiza¢ao que atua em todo o Brasil conectando mulheres que sofreram

violéncia de género a uma rede de psicologas e advogadas voluntarias.

Para saber mais, acesse: https://www.mapadoacolhimento.ocg/

Mapa Saude Mental

Criado para facilitar o acesso a servicos de cuidado emocional, psicolégico
e psiquiatrico, cobre todo o Brasil e indica locais dedicados a saude mental
qgue oferecem atendimento online ou presencial, sempre de forma gratuita
ou a preco social. O site conta com um mapa de indica¢des especificas para

acolhimento de mulheres.

Para saber mais, acesse:_https://mapasaudemental.com.bc/mapadamulhec/

GIPA - Geupo de Iniciativa Psi Anticcacista

Formado por psicélogas, psicanalistas e psiquiatras atuantes nos estudos
das relacdes raciais, o grupo é focado no atendimento psicolégico as vitimas
de violéncia politica de raca que atuem em candidaturas de pessoas negras

(tanto as préprias candidatas quanto as equipes envolvidas nas campanhas).

Para saber mais, acesse: https://www.gipabrasil.com.bc

Clinica Social Casa 1

Clinica social que oferece atendimento psicoterapéutico continuado,



atendimento psiquiatrico, acompanhamento com nutricionistas, plantao de
escuta e diversas modalidades de terapias complementares.

Possui profissionais que passam por um processo de selecdo e formacao
continuada para o atendimento de popula¢8es vulneraveis, em especial
pessoas LGBT+ e pessoas pretas. Todos os servi¢os sdao ofertados

gratuitamente ou com valores sociais.
Para saber mais, entre em contato via: clinicasocial@casaum.ocg

Projeto Onde €Ela Quiser
Plantdo de Apoio com servicos de acolhimento psicolégico e orientacao

juridica para as mulheres vitimas de violéncia politica de género e raca.

Para saber mais, acesse: https://www.ondeelaquises.ocg/

Rede de Atencao Psicossocial (RAPS)

E constituida por um conjunto integrado e articulado de diferentes pontos de
atencdo para atender pessoas em sofrimento psiquico e com necessidades
decorrentes uso prejudicial de alcool e outras drogas, no ambito do Sistema
Unico de Saude (SUS), com estabelecimento de acdes intersetoriais para
garantir a integralidade do cuidado. A RAPS é formada pelos seguintes pontos
de atencdo: Unidade Basica de Saude/Estratégia de Saude da Familia (UBS/
ESF), Centros de Atenc¢ao Psicossocial (CAPS), Unidades de Acolhimento (UA),
Servicos Residéncias Terapéuticos (SRT), Programa de Volta para Casa (PVC),
Unidades de Pronto Atendimento (UPA), SAMU, Hospitais Gerais e Centros de
Convivéncia e Cultura, onde o usuario recebe assisténcia multiprofissional e

cuidado psicoterapéutico conforme a situacao de cada pessoa.

Além disso, universidades e faculdades com curso de Psicologia em todo o pais
também oferecem atendimentos gratuitos e/ou de baixo custo para a comunidade.

Os atendimentos sao realizados por alunos em formacdo e que sdo supervisionados



por professores (psicologas e psicélogos formadas e experientes). Para saber como
funcionam esses atendimentos, o ideal é procurar a secretaria dos cursos ou a

clinica-escola de Psicologia diretamente nas proprias instituicdes de ensino.

Medidas de autocuidado

Quando falamos de autocuidado, precisamos entendé-lo como uma pratica

inerente as pessoas, como um mecanismo de sobrevivéncia e, para além disso, de
qualidade de vida. Comumente, mulheres negras e/ou periféricas, por ocuparem

a base da sociedade prestando servi¢os de cuidado sozinhas, muitas vezes para
terceiros, acabam sendo levadas ao entendimento de que o autocuidado é relativo

a produtividade, por serem colocadas como responsaveis pela reproducao da vida
em sentido amplo (trabalho de cuidado, trabalho doméstico, trabalho remunerado e

trabalho de cuidado de si).

Quando aliamos essa ideia a politica, podemos compreender que
essa perspectiva de autocuidado também esta presente na
atuacao dessas mulheres, considerando que a produtividade
vem relacionada a um propdsito do papel exercido como um
lugar de cuidado coletivo, com o outro, a quem esta sendo

servido pela funcdo politica exercida.

Para reduzir os danos no trabalho e manter a saude
mental, é importante adotar praticas de autocuidado que
sejam focadas na subjetividade, desatrelando a ideia de
produtividade ao cuidado. A pratica do autocuidado deve
ser enxergada como essencial a nossa saude, entretanto,
ela acabou sendo esvaziada pela sua disseminacdo nas redes
sociais, de forma superficial, reduzindo a sua importancia,
especialmente para corpos marginalizados. Tanto quanto,
a ideia de resiliéncia e empoderamento precisam ser

submetidas a uma analise de contexto. Sendo



assim, € de suma importancia considerar essa e outras praticas como estratégias de
sobrevivéncia e enfrentamento, com o intuito de mitigar os impactos psicologicos e

fisicos resultantes das violéncias.

Aqui vao algumas sugestdes de praticas que podem ajudar:

# Espacos de fortalecimento coletivo
Participar de coletivos, se aproximar de pessoas de confianca, organizacdes
sociais e demais espacos que possam reforcar os lacos de solidariedade
e fortalecer aspectos da identidade dessas mulheres para além do papel
politico. Importante lembrar que todos os espacos e coletivos que podemos

fazer parte nos oferecem recursos de acordo com afinidades e limitacdes.

# Troca com outcos profissionais
Compartilhar experiéncias com outros profissionais, sobretudo outras
mulheres vitimizadas, pode oferecer suporte emocional, reconhecimento
e legitimidade por meio da troca de experiéncias, além da ampliacdo de
recursos para lidar com os impactos da violéncia. Esse tipo de troca promove
o crescimento pessoal e profissional, ao mesmo tempo oferece validacgao,

empatia e solidariedade, reduzindo o isolamento.

#* Artividades fisicas
Buscar, se possivel, incluir exercicios fisicos na rotina, pois esse tipo de
atividade pode ajudar a controlar os niveis de estresse e desgaste fisico, que
sdo exacerbados pelas situa¢des de violéncia. O exercicio fisico promove a
liberacao de endorfinas, que atuam como antidepressivos naturais, aliviando

sintomas como insénia, irritabilidade e inseguranca.

# Exposicao ao ar livee
Passar tempo ao ar livre, especialmente sob a luz solar, melhora o humor
e contribui para a regulacao do ciclo do sono, essencial para combater a

insdnia e os pesadelos. O contato com a natureza também tem efeitos



calmantes que ajudam a reduzir a ansiedade e o estresse. Buscar ambientes
gue te oferecam uma mudanca de perspectiva, uma experiéncia nao usual,
atividades manuais e jogos colaborativos também estimulam processos

cognitivos como a aten¢do e a concentracao.

Alimentacao saudavel e hidcatacao

Uma dieta equilibrada e hidratacao adequada sdo cruciais para a saude
mental e fisica. Uma nutricdo apropriada para sua rotina pode influenciar
positivamente o humor e a energia, enquanto a hidrata¢ao é importante para

a funcdo cognitiva e a gestdo do estresse.

Planejamento de descanso

Reservar momentos especificos para descanso e desconexdo do trabalho é
vital para a recuperacdo mental e fisica. O descanso regular ajuda a combater
o esgotamento, melhora a concentracdo, e previne o agravamento dos
sintomas de estresse e ansiedade. As vezes, escolher dormir 5 minutos a mais

ou tomar um banho mais demorado podem ajudar muito.

Desenvolvimento espiritual

Para aquelas que tém uma pratica espiritual ou religiosa, dedicar tempo
ao desenvolvimento dessa area pode proporcionar conforto emocional,
ajudando a lidar com sentimentos de culpa, vergonha, e desvalia,

frequentemente associados a violéncia de género.

Atividades de lazer

Fazer atividades que gerem prazer e bem-estar, além de participar de eventos
sociais, oferecem uma forma saudavel de aliviar o estresse, ajudando a
manter o equilibrio emocional. Essas atividades podem proporcionar uma
sensac¢do de mais calmaria, contrastando com os efeitos negativos das

experiéncias traumaticas.



E crucial lembrar que o autocuidado n3o é apenas sobre cumprir obrigacdes de
saude, mas sim sobre acolher-se e entender que, embora nem sempre consigamos
seguir essas praticas a risca, podemos sempre tentar novamente. Estar em
comunidade, compartilhar experiéncias e enfrentar desafios juntas torna o caminho

mais leve.

Vale salientar uma vez mais, contudo, que a violéncia politica de género é um
problema de ordem social e coletiva, logo, medidas de autocuidado sao acdes

complementares para alivio do sofrimento psiquico que as vitimas estao submetidas.

No entanto, ndo devemos nunca perder de vista a necessidade de se encontrar

saidas coletivas e institucionais para o enfrentamento dessa problematica.

Ter uma legislacdo que traz medidas de enfrentamento a violéncia politica contra
a mulher € um primeiro passo nessa direcdo, no entanto, o Brasil carece ainda da
implementacdo de politicas publicas mais eficazes para promover as mudancas

estruturais necessarias para que a politica institucional e partidaria se transforme

em um lugar menos violento e insalubre para as mulheres.
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