"Durante muito tempo acreditei que ele ia mudar.
Agora sei que s6 eu posso mudar alguma coisa."

Nao esta sozinha!

Fale com o/a seu/sua médico/a e permita que os seus
ferimentos sejam documentados.

Deixe-se aconselhar sobre as propostas de saude,

p. ex., sobre cursos de seguros de saude ou terapias.
Pergunte no seu consultério por centros de aconsel-
hamento e casas de mulheres ou de acolhimento para

vitimas de violéncia.

Esta a ser gravemente ameacada?

A linha direta BIG, os centros de aconselhamento e a
policia ddo informagdes gratuitas sobre a sua seguran-
¢a e ajudam-na a seguir outros passos. Também rece-

berd informagbes sobre a lei de prevencdo da violéncia.
A culpa néao é sua, se o seu parceiro a ferir.

Tem direito a uma vida sem violéncia!
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SIGNALeV.

Apoio a violéncia numa vida em casal

Berlim

BIG Hotline: 030 611 03 00 (diariamente, 24 horas/dia)

Aconselhamento anénimo e em diferentes idiomas.
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Assisténcia no local, se necessario. ,
s www.big-hotline.de

Aconselhamento online
s big-hotline.assisto.online "7'

Em caso de emergéncia grave:
Telefone 110 (Policia) "7'
Fax de emergéncia para o 110 (Policia)

w hitps://www.berlin.de/polizei/_assets/
service/notruffax.pdf?ts=1690283873

A nivel nacional

Ajuda telefénica “Violéncia contra Mulheres” 116 016
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Se a vida em parceria
ficar violenta

w www.hilfetelefon.de

Praxisstempel:

Koordinierungsstelle S..G.N.A.L. e.V.
www.signal-intervention.de

Gefordert durch die Senatsverwaltung fiir Wissenschaft, Gesundheit und Pflege
S..G.N.A.L.e.V.ist Mitglied im Paritatischen Wohlfahrtsverband.

S.1.G.N.A.L ev.
Intervention im
Gesundheitsbereich
gegen Gewalt
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https://big-hotline.assisto.online
https://www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung/beratung-in-18-sprachen/portugiesisch.html
https://www.berlin.de/polizei/_assets/service/notruffax.pdf%3Fts%3D1690283873
https://www.berlin.de/polizei/_assets/service/notruffax.pdf?ts=1690283873
https://www.berlin.de/polizei/_assets/service/notruffax.pdf?ts=1690283873
https://www.signal-intervention.de/

"O meu parceiro consegue ser muito simpdtico,

mas nos ultimos tempos tenho tido medo dele."

A violéncia assume muitas formas

... ele estd constantemente a criticar o que eu digo
e o meu aspeto

.. ralha comigo frequentemente
.. por vezes, humilha-me muito
... ele limita a minha liberdade

... quer sempre saber exatamente com quem falo,
onde vou

... 0 seu ciime ja ndo é normal
... ele jd ameacou tirar-me as criangas se eu o deixar

...durante a discussao, bofeteou-me, bateu-me,
empurrou-me e estrangulou-me

... ele ndo me respeita quando nao tenho vontade
de fazer sexo

Ja passou por situagdes dessas?

A violéncia na vida em parceria existe em todo o
mundo. A violéncia afeta sobretudo mulheres — em
qualquer idade, em qualquer circulo cultural, com ou
sem educacdo. As mulheres com deficiéncias sdo par-
ticularmente afetadas. As mulheres também exercem

violéncia — em relacdes heterossexuais ou lésbicas.

ciseesesscssssssssss. Vidaem parceria

"Tenho cada vez mais medo, de noite nem
durmo, ando nervosa e estou sempre
com dores de cabecga."

A violéncia afeta o corpo e a alma!

As feridas fisicas curam rapidamente, mas a dor emo-
cional perdura mais tempo. A saiide pode sofrer com
isso, mesmo quando a violéncia fisica ou emocional

ja foi ha muito tempo.

As queixas mais tipicas sao:
® Dores crénicas: Dores de cabeca, Dores de costas
® Problemas pélvicos
® Problemas respiratérios e cardiacos

® Ataques de ansiedade e panico

Perturbagdes do sono

Perturbacgdes alimentares

® Desanimo

® Depressoes

® Maior consumo de alcool, cigarros, Medicamentos

® Problemas com vicios
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"Eu pensava que as crian¢as ndo se estavam
a aperceber de nada. Mas elas acordam e
ouvem tudo."

O que a magoa si, também magoa as suas
criangas.

As criancas sentem-se ameacadas ou culpadas,
quando assistem a violéncia em casa.

A saude das criangas também é prejudicada.

As criancas demonstram problemas, tais como
medos, perturbagdes alimentares e de sono, do-
res de cabeca e de barriga. Muitas vezes, ndo se
conseguem concentrar, o que se reflete nas suas

prestagbes escolares.

As criancas precisam de modelos positivos e de
uma convivéncia com respeito e confianca.
Precisam de seguranca e protecao, para se

desenvolverem bem.
Existe apoio!

Tenha a coragem de romper com o siléncio.
Confidencie-se a alguém.
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