Autocuidado e saude mental
como feccamentas de
enfcentamento a violéncia
politica de género



Intcoducao

Este material foi elaborado a partir do reconhecimento da importancia de tratar
dos impactos na saude mental de mulheres que se aventuram em 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
instituicGes e, muitas vezes, atuam como propulsores da evasao dessas mulheres
desses espacos. Isso se da a partir da insustentabilidade de continuar atuando e
resistindo em decorréncia dos impactos das violéncias simbdlicas e concretas das

quais essas candidatas e parlamentares sao submetidas.

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

a partir do viés da interseccionalidade e quais sdo 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 no ambito politico. Depois, serdao 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 autocuidado e

boas praticas para dirimir esses impactos.
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Modulo 1
Violéncla
de génerco



Violéncia de género

A violéncia se configura a partir do uso intencional

de forca 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 privacao (Dahlberg,

2006). Desde 1990, a Organizacao Mundial da Saude
(OMS) reconhece que a violéncia contra as mulheres
é um problema de satide publica visto que impacta a
producdo de um pais, além de ter repercussdes que se
estendem a saude fisica, psicologica 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 condi¢ao socioecondmica, sdo 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 a¢ao ou conduta, baseada no género, que cause morte, dano ou
sofrimento fisico, sexual ou psicolégico, tanto no ambito publico como no privado,
a mulheres cis, transexuais e travestis, resultante da relacdo resultante 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 relagdo 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 por cada mulher. E o

que chamamos de interseccionalidade.

No Brasil, as mulheres negras sdo as maiores vitimas do feminicidio, envolvendo

62% dos casos registrados em 2023 (Relatério Anistia Internacional, 2023).

(o) Violéncia Fisica
m E qualquer conduta que ofenda a integridade ou satde corporal da mulher;

Violéncia Mocal
)

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

Violéncia Psicolégica
@ E toda acdo ou omissdo que causa ou visa causar dano a autoestima, 3
identidade ou ao desenvolvimento da mulher;

Violéncia Sexual

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

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

Violéncia Patcimonial

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

Esse dado reflete como a interseccdo entre género e raga 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, sao percebidos em relacdo as mulheres que vivem em
zonas rurais, que ndao possuem o0 mesmo investimento em politicas publicas para
mulheres, como nos grandes centros urbanos. A interseccionalidade entre género

e regiao se manifesta pois, além de enfrentarem a violéncia de género, as mulheres

também lidam com a dificuldade de acesso a servicos publicos de atendimento.

Tipos de violéncia de género contca mulheces

Agora, vamos explorar alguns dos desdobramentos legais que foram criados para
a protecdo das mulheres brasileiras até chegarmos aos mecanismos de protecao
na vida politica. Hoje, existem diversos mecanismos 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), legisla¢do resultante da

articulacdo de diversos movimentos feministas brasileiros, que prevé as diferentes
formas de violéncia que ocorrem no ambito das rela¢des intimas e intrafamiliares,
quais sejam: a violéncia fisica, a violéncia moral, a violéncia psicoldgica, a violéncia

sexual e a violéncia patrimonial (art. 7°, incisos I, II, 11, IV e V).

A Lei Maria da Penha foi de suma importancia para nomear as formas de
violéncia que ocorrem no ambito privado ao publico, trazendo para o Estado a
responsabilidade pelo enfrentamento da violéncia

doméstica contra as mulheres.

Para além da Lei Maria da Penha, que foi pioneira em
trazer a perspectiva de género na elaboracdo 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 na vida privada

guanto na publica.



Quando tratamos de violéncia politica de género, estamos falando de uma forma
de violéncia de género contra mulheres, que ocorre no ambito publico, a partir do
fato de que esses corpos estao cada vez mais ocupando cargos na politica e, por

consequéncia, sofrendo as violéncias estruturais que se refletem nesses espacos.

Para entendermos o conceito de violéncia politica de género e as legislacdes

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 em geral;

a participacao em manifestacdes politicas nas posicdes de: eleitora;
eleita; profissional da imprensa; defensora de direitos humanos; outras

gue 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 até mesmo fisicas estao tendo esses direitos
violados. Porém, € necessario caracterizar que essas condutas se dao em
decorréncia do género e da raca, tornando fazendo necessaria a conceituagao e

tipificacdo da violéncia politica de género.

€ a violéncia politica de géneco? Como identificarc?

A violéncia politica de género esta prevista na Lei n® 14.192/2021 e pode ser
caracterizada como todo e qualquer ato com o objetivo de excluir a mulher do
espaco politico, impedir ou restringir seu acesso ou induzi-la a tomar decisdes
contrarias a sua vontade. As mulheres podem sofrer violéncia quando concorrem,

ja eleitas e durante o mandato.



Essa violéncia é considerada uma das causas da sub-representacdao das mulheres no

Parlamento e nos espacos de poder e decisao e prejudica a democracia no pais.

Onde pode acontecer a violéncia politica de géneco?
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 administracao publica direta e indireta;
campanhas eleitorais;
casas parlamentares e recintos para o exercicio de mandatos

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

sindicatos;

partidos politicos;
associa¢des profissionais;
organiza¢fbes comunitarias;

organiza¢des nao governamentais

Agora que discorremos sobre o conceito de violéncia politica de género e onde ela
pode se configurar, vamos expor exemplos praticos de condutas que se enquadram
na Lei n® 14.192/2021:

Exemplos de violéncia fisica ococridas no ambito da violéncia de géneco:
Qualquer acdo ou omissao que cause ou possa causar a morte de mulheres

em razdo de sua participa¢do ou atividade politica. Para essa situacao,
estamos falando do crime de feminicidio.



O caso Marielle Franco é o exemplo mais emblematico desse

tipo de violéncia. Marielle Franco era soci6loga com mestrado em
Administracdo Publica. Ela foi eleita Vereadora da Camara do Rio de
Janeiro, com 46.502 votos. Entretanto, em 14/03/2018 foi assassinada
em um atentado ao carro onde estava. Treze tiros atingiram o veiculo,

matando também o motorista Anderson Pedro Gomes.

Conforme apuracdo recente feita pela Policia Federal, os motivos do assassinato de Marielle
Franco estdo diretamente ligados a sua atuacdo politica, uma vez que ela estava atuando

diretamente no combate a a¢ao das milicias na cidade do Rio de Janeiro.

Propostas, toques, aproximac¢des de natureza sexual que influenciem as
aspiracdes politicas da mulher e/ou as condi¢cdes ou 0 ambiente onde a

mulher desenvolve a sua atividade politica e publica.

Um exemplo disso é o caso da
vereadora Carla Ayces, que foi

assediada em uma sessao da Camara de
Floriandpolis ao ser abracada e beijada

a forca por um colega parlamentar.

Outro exemplo que podemos mencionar é o caso da deputada

Isa Penna, que foi vitima do crime de importunacao sexual no
plenario da Assembleia Legislativa de Sao Paulo (Alesp) em dezembro
de 2021. O ato foi praticado pelo ex-deputado estadual Fernando

Cury, que foi condenado judicialmente pelo ato.

A punicao aplicada ao agressor implicou na paralisacdo do mandato

e do gabinete, com consequente a posse do suplente.



Exemplos de violéncias vercbais, nao-fisicas, 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 propdsito ou resultado a anulacao dos seus direitos politicos, incluindo
a renuncia ao cargo ou funcdo que exercem ou postulam. Ou imposi¢ao de
sancdes injustificadas e/ou abusivas a mulheres, impedindo ou restringindo

0 exercicio dos seus direitos politicos em condi¢des de igualdade;

Sobre isso, temos como exemplo o caso da vereadora

Maria Tereza Capra, que esta no documentario “O Alerta do Gesto: a

Cassacao de Maria Tereza Capra”.

O filme narra a cassacdao do mandato de uma vereadora no municipio

de Sao Miguel do Oeste (SC). O que Maria Tereza Capra fez?

Apenas questionou o gesto em apologia ao nazismo praticado por centenas de pessoas em

protesto a vitéria do atual presidente do Brasil, Luiz Inacio Lula da Silva.

Através de um video publicado nas suas redes sociais, a entdo vereadora refletiu sobre os
impactos do gesto e a estética representada, a qual fere a memoria das pessoas que foram
assassinadas no Holocausto. Mesmo que a repercussao do gesto tenha se tornado pauta

na imprensa internacional por meio de fotografias e videos divulgados pelas pessoas que
estavam no ato, Maria Tereza foi responsabilizada por fazer com que Sao Miguel do Oeste se
tornasse mundialmente conhecida como uma cidade nazista e, por isso, teve o mandato de

vereadora cassado.

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 (com casos muito comuns no Brasil,

especialmente na Internet);

Impoctante lembrar: imunidade pacrlamentar ndo é uma licenca parca

injuriar ou difamar qualquer pessoa que seja!

Atos que ameacem, ataquem ou incitem a violéncia contra as mulheres
defensoras dos direitos humanos por razées de género, raca ou outra

caracteristica fisica da mulher;

Na cidade do Rio de Janeiro, temos como exemplo o caso da vereadora
Benny Briolly que é a primeira parlamentar travesti eleita em Niteroi
(R)) e, desde as elei¢cdes de 2020, vem sobrevivendo a violéncia politica

de género.

A propria Comissao Interamericana de Direitos Humanos (CIDH) pediu
ao judiciario medidas cautelares para a protecdo da vereadora, que foi

nomeada por um colega parlamentar com termos pejorativos.

Tal agdo ensejou no julgamento do Tribunal Regional Eleitoral (TRE-RJ) que condenou o

deputado estadual Rodrigo Amorim (Unido Brasil R]) por violéncia politica de género.

Culpabilizacao das mulheres, por parte dos partidos politicos e de colegas ou

adversarios politicos, pela ocorréncia de fraudes em recursos publicos;



Aqui podemos lembrar de Dilma Rousseff, e observar os exemplos

das violéncias politicas sofridas por ela durante seu mandato:

1) Desqualificacdo de sua atuagdo pela associacao a uma figura
masculina, uma vez que associavam a sua figura a do politico Luiz
Inacio Lula da Silva de forma pejorativa. Além disso, narrativas foram
construidas a fim de transparecer que Dilma nao havia controle sob

seu proéprio governo, sendo sempre influenciada pelo seu antecessor.

2) Associacao ao estereétipo de figura materna. Por varias vezes, Dilma era retratada
pela midia e pela populacdo como uma figura materna. Tal fenédmeno mostra a dificuldade
gue uma sociedade patriarcal tem de desvincular a mulher dos estigmas da esfera privada,

guando esta encontra-se na esfera publica, especialmente, na presidéncia do pais.

3) Classificagcdo como “histérica” e “louca. A atribuicdo de histeria e loucura as mulheres
e, No caso, a Dilma, é mais uma estratégia de desqualificar a atua¢do feminina. A intencao
era mostrar despreparo da ex-presidenta para exercer tal funcdo que exige neutralidade e

racionalidade, caracteristicas consideradas masculinas em uma 6tica social machista.

Divulgacao, por qualquer meio fisico ou virtual, de imagens ou mensagens
qgue revelem informac¢8es de mulheres enquanto exercem seus direitos
politicos e que, baseadas em esteredtipos de género, promovam ou reforcem
ideais de desigualdade e discriminacdo, com o objetivo de prejudicar sua

imagem publica ou limitar seus direitos politicos.

Um exemplo disso é a forma como a imagem da deputada federal
Ecika Hilton é veiculada na internet. Erika constantemente demonstra
um grande preparo e um alto nivel de estudo sobre os temas
pautados, mas constantemente a parlamentar tém seus discursos
divulgados na internet com cunho pejorativo, depreciativo ou ainda de

forma cOmica, o que enfraquece a seriedade dos debates.



Ainda podemos pensar em outcos exemplos, como:

Impedimento na participag¢ao de qualquer atividade que envolva tomada

de decisdo, em igualdade de condig¢des;

Acdes que fornecam informacgades falsas, incorretas ou incompletas as
mulheres durante o exercicio de seus direitos politicos, ou que omitam
informacgdes importantes, levando-as a exercer seus direitos politicos de

forma inadequada e em condic¢Bes desiguais;

Restricao ao uso da palavra pelas mulheres no exercicio de seus direitos
politicos, impedindo o direito a voz, conforme a norma vigente e em

condic¢des de igualdade;

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

resultem na limitagcao do exercicio da fungao politica;

Insinuacgoes, “cantadas” e convites indesejaveis, ou gestos e falas de
natureza sexual que causem constrangimento e que influenciem as
aspiracdes politicas da mulher, suas condi¢des de trabalho, ou 0 ambiente

onde a mulher desenvolve a sua atividade politica e publica.

Quem pode denunciac?

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



Onde denunciac?

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

Aplicativo Diceitos Humanos BR
https://www.gov.br/mdh/pt-br/apps

Site da Ouvidoria Nacional
de Diretitos Humanos
https://www.gov.br/mdh/pt-br/ondh

Ministério Publico Eleitocal de cada estado
Orgdo que atua na fiscalizacdo da regularidade e integridade do

processo eleitoral, na pagina de Servicos ao Cidadao.

http://www.mpf.mp.br/pge/servicos-ao-cidadao

Fale Conosco da Camaca dos Deputados
Canal de atendimento eletronico ao cidadao, que também

recebe denudncias.

https://www?2.camara.leg.br/transparencia/servicos-ao-cidadao/

canais-de-atendimento-ao-cidadao/fal e-conosco

Secretaria da Mulher da Camara dos Deputados
Pelo telefone (61) 3215-8800.


https://www.gov.br/mdh/pt-br/apps 
https://www.gov.br/mdh/pt-br/ondh 
http://www.mpf.mp.br/pge/servicos-ao-cidadao 
https://www2.camara.leg.br/transparencia/servicos-ao-cidadao/canais-de-atendimento-ao-cidadao/fal e-conosco
https://www2.camara.leg.br/transparencia/servicos-ao-cidadao/canais-de-atendimento-ao-cidadao/fal e-conosco

Médulo 2

Os impactos na

saude mental em
decosréncila da violéncla
politica de género



Violéncias constantes 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, psicoldgica, patrimonial e sexual podem ser vivenciadas
pelas mulheres também no campo politico. Violéncias politicas de género podem
passar despercebidas facilmente pela imprensa e pelas massas de comunicacao,
principalmente quando sao menos explicitas, gerando um desengajamento a

participacdo 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, no humor do dia-a-dia e nas
condutas cotidianas (como ofensas e insultos na
forma de palavras, gestos e olhares), as agressdes

se desenvolvem num processo silencioso, mas com
impactos bastante significativos na saude mental

das mulheres.

A violéncia sofrida pelas mulheres
interfere em suas vidas inteiras, tanto
no convivio social quanto em sua vida

profissional. E uma violacdo extremamente



invasiva, que proporciona sentimentos de vergonha e culpa e deve ser observada
como uma forma de trauma. Outros impactos emocionais, cognitivos e

comportamentais:

Insdnia ¢ Falta de apetite
Pesadelos Abuso de alcool e dcogas
Falta de concentcacao Depcessao
Iccitabilidade Ansiedade

Inseguranca Sindcome do panico

Além disso, ha o comprometimento da autoestima, levando a distor¢dao dos

pensamentos e crencas de desvalia, assim como a autodepreciacao.

Quando falamos sobre a violéncia sexual, reproduzida através do assédio sexual,
por exemplo, 0s sintomas geralmente sao os mesmos descritos por outras vivéncias
traumaticas graves. A rea¢do ao “choque inicial”, como agitacao, panico e confusao,

pode perdurar por horas, dias, e, as vezes, até semanas.

Esses impactos sao sentidos no campo psiquico e fisico, ja que as mulheres também
podem apresentar sindromes de dores crénicas 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.

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 a homens e



mulheres, e que, infelizmente, ja estd muito naturalizado na cultura e sociedade.
Muitas conferéncias e tratados ja abordaram a histérica exclusdao 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 elaborac¢ao desses direitos ndo assegura as mulheres
uma participacdo igualitaria nos espacos 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.
Até 2022, mulheres ocupavam apenas 15% dos cargos eletivos, eletivos enquanto

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

Esse cenario piora quando olhamos para o fator raca. Dados divulgados pelo

Movimento Mulhecres Negras mostram que, em 2016, o numero de mulheres negras

eleitas, tanto para vereadoras quanto para prefeitas, nao chegou a 5%, enquanto

elas representavam 28% da populac¢do brasileira (segundo o IBGE).

E importante destacar também que, além dos obstaculos vivenciados durante a
chegada aos cargos de poder, ha a dificuldade em se manter em posi¢ces como
essas, tendo em vista a escassez de politicas e acdes concretas de igualdade de

género que também possam prevenir e proteger as mulheres dos mais variados

tipos de violéncia reproduzidos nas instituicdes.

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. Sdo subestimadas, julgadas e cobradas
com maior rigidez, sendo constantemente colocadas a prova e tendo seus erros

menos tolerados.


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

Outro ponto que merece destaque € a desigualdade explicita entre os cuidados
e gerenciamento domésticos de homens e mulheres. As expectativas produzidas
sob a rela¢ao familia-carreira sdo muito diferentes quando olhamos para
ascensdo profissional de homens e mulheres. O acimulo 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 a saida dos cargos de

lideranca.

Um outro fator é a soliddo vivenciada pelas mulheres nessas posi¢des. Tanto pelos
motivos vistos anteriormente, assim como pela auséncia de apoio dos pares e de
outros lideres, as mulheres podem se desengajar e tendem a se isolar, perdendo-se

em meio a predominancia masculina dentro das organiza¢des e na midia.



Médulo 3

Estcateglas
de cuidado



Como é possivel notar, os impactos sociats, fisicos e mentats
em decoccéncia da violéncia podem terc repeccussoes no ambito
emocional, afetivo e profissional.

No caso da violéncia politica de género, os impactos se ampliam na sociedade em
termos de representatividade e na ideacdo e implementacdo das politicas publicas
para as mulheres. A resisténcia para a permanéncia na vida politica se demonstra
necessaria, mas deve ser acompanhada de estratégias de cuidado para buscar

diminuir os impactos nas vidas dessas mulheres.

Aqui, a proposta € pensar no cuidado como um lugar de preservac¢ao da saude
mental e emocional, individual e coletiva. Quando olhamos para mulheres na
politica, estamos falando de corpos que entram para esse cenario com o intuito de
transformar o pais para cuidar daquelas que estdo mais 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”. Nesse sentido,

as estratégias de cuidado sdao fundamentais e podem incluir:

Estabelecer limites claros, cultivar uma rede de apoio robusta e adotar
praticas de promocdo da saude. Além disso, o processo terapéutico pode ser

um grande aliado para o cuidado.

Segundo a pesquisa "“Esgotadas”, elaborado pela Think Olga, a partir de entrevistas
com 1.078 mulheres, de 18 a 65 anos, em todos os estados do Brasil, apenas 22%
das mulheres realiza acompanhamento terapéutico, apesar de 91% delas afirmarem

gue 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 terapia.


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

Mas, afinal, o que é a terapia? Trata-se de um espaco seguro e acolhedor em que
é 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 terapeuta estratégias de
promocao de saude. A terapia oferece um lugar de transformacao, onde é possivel
nomear e aprofundar emocdes, compreender comportamentos repetitivos, e,

se necessario, desenvolver estratégias de mudanca para alcancar uma vida mais

equilibrada.

Além disso, a terapia ajuda a distinguir o que é nosso e 0 que é do outro,
promovendo clareza sobre como experiéncias e vivéncias estdo impactando nosso
bem-estar. Para mulheres que enfrentam violéncia politica de género, esse espa¢o
pode ser ainda mais crucial, proporcionando suporte para enfrentar desafios e

fortalecer a resiliéncia emocional.

Para que o processo terapéutico seja eficaz, € muito importante que o manejo clinico
seja feito com a perspectiva da interseccionalidade, a partir do olhar profundo sobre
como os marcadores sociais afetam a subjetividade de cada um. Quando pensamos

em mulheres que ocupam cargos politicos, esse € um marcador fundamental

para ser levado em conta, pois seus corpos estdo suscetiveis a sofrer violéncias

especificas em decorréncia dessa posicao, por exemplo.



A terapia pode desempenhar um papel crucial na recuperacao e 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, sdo detalhados os beneficios da

terapia para mulheres que enfrentam violéncia politica de género:

# Processamento de trtauma
A terapia oferece um espaco seguro para que as mulheres possam processar
e curar os traumas resultantes da violéncia politica de género. Diante de
experiéncias como humilhacao, perseguicao e ridicularizacao, a terapia ajuda

a reorganizar as emocdes e a reduzir os sintomas de estresse pds-traumatico.

* Recuperacdo da autoconfianca
A violéncia politica frequentemente visa minar a autoconfian¢a das mulheres,
comprometendo sua capacidade de atuacdo. Através da terapia, € possivel
reconstruir a autoestima e a autoconfianca, permitindo que essas mulheres
recuperem a for¢a necessaria para continuar sua luta por direitos e

participacdo politica.

# Resiliéncia emocional
A terapia fortalece a resiliéncia 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.

% Supocte e validacao
Muitas vezes, as experiéncias de violéncia politica de género sao

invisibilizadas ou minimizadas pela sociedade. A terapia proporciona



um ambiente onde essas mulheres sdo ouvidas e suas experiéncias sao

validadas, o que é crucial para a sua recuperacao emocional.

Fortalecimento de identidade e empodecamento

A terapia ajuda as mulheres a reforcarem sua identidade e a se
sentirem empoderadas para enfrentar as injusticas que encontram. Este
empoderamento € essencial para que possam reivindicar seus direitos e

exercer plenamente seus papéis na esfera publica.

Prevencao de problemas psicolégicos

A terapia atua na prevencdo de problemas como depressao, ansiedade, e
transtorno de estresse pds-traumatico, que sao comuns entre mulheres
gue sofrem violéncia politica de género. Ao tratar desses problemas
precocemente, a terapia pode impedir o agravamento dos sintomas e

melhorar a qualidade de vida das mulheres.

Reducédo do isolamento
A violéncia politica pode levar ao isolamento social, dificultando as conexdes
pessoais e profissionais. A terapia ajuda a romper esse isolamento,

promovendo reconexdes significativas e fortalecendo as redes de apoio.

Promocao da justica social

A terapia 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.

Bem-estar geral
O objetivo final da terapia € melhorar o bem-estar geral das mulheres,
ajudando-as a viver de forma mais plena e satisfatéria, apesar das

adversidades. Através do apoio psicologico, essas mulheres podem




recuperar sua saude mental e fisica,
reestabelecendo sua capacidade de

agir e se posicionar no mundo.

A terapia é uma ferramenta vital para
cuidar dos sofrimentos e o fortalecimento
das mulheres que enfrentam violéncia
politica de género, oferecendo um caminho
para reafirmar sua voz e poder em
contextos frequentemente opressivos e
desafiadores. Além de proporcionar novos
significados e cuidado para os traumas
causados por essa violéncia, a terapia
empodera as mulheres, dando-lhes a
resiliéncia necessaria para continuar sua
luta por equidade e justica, tanto em suas

vidas pessoais quanto na esfera publica.

Medidas de autocuidado

Quando falamos sobre autocuidado, devemos entendé-lo como uma pratica
intrinseca as pessoas, essencial para a sobrevivéncia e, além disso, para a qualidade
de vida. Frequentemente, mulheres negras, que ocupam posi¢des fundamentais na
sociedade prestando servicos de cuidado, frequentemente sozinhas e para terceiros,

sao levadas a associar o autocuidado apenas a produtividade.

Quando relacionamos essa ideia a politica, percebemos que essa perspectiva
também esta presente na atuacao dessas mulheres. Nesse contexto, a autocobranca
por produtividade também esta vinculada ao propésito do papel que desempenham,
que € compreendido como um espaco de cuidado coletivo e de atenc¢ao as

necessidades daqueles servidos por suas funcdes politicas.



Para reduzir os danos no trabalho e manter a saude mental, € 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 por sua disseminacdo através das redes

sociais de forma superficial, reduzindo a sua importancia, especialmente para corpos

marginalizados. Porém, é de suma importancia considerar essas praticas como

estratégias de sobrevivéncia e resisténcia, com o intuito de mitigar os impactos

psicoldgicos e fisicos resultantes das violéncias. Aqui vao algumas praticas que

podem ajudar:

¥

Tcroca com outcos profissionais

Compartilhar experiéncias com outros profissionais pode oferecer suporte
emocional e novas percepcdes sobre como lidar com os impactos da
violéncia. Esse tipo de troca promove o crescimento pessoal e profissional, ao
mesmo tempo que oferece validagdo, empatia e solidariedade, reduzindo o

isolamento emocional.

Atividade fisica

Manter uma rotina regular de exercicios fisicos ajuda a controlar os niveis
de estresse e desgaste fisico, que sdao exacerbados pelas situa¢des de
violéncia. O exercicio promove a liberacdo de endorfinas, que atuam como
antidepressivos naturais, aliviando sintomas como insénia, irritabilidade, e

inseguranca.

Exposicao ao ar Livece

Passar tempo ao ar livre, especialmente sob a luz solar, melhora o humor
e contribui para a regulacdo do ciclo do sono, essencial para combater a
insbnia e os pesadelos. O contato com a natureza também tem efeitos

calmantes que ajudam a reduzir a ansiedade e o estresse.



# Alimentacao saudavel e hidcatacao
Uma dieta equilibrada e a hidratacdo adequada sdo cruciais para a saude
mental e fisica. A nutricdo adequada pode influenciar positivamente o humor
e a energia, enquanto a hidratacdo é importante para a fun¢ao cognitiva e a

gestao do estresse.

# Planejamento de descanso
Reservar momentos especificos para descanso e desconexdo do trabalho é
vital para a recuperacao mental e fisica. O descanso regular ajuda a combater
0 esgotamento, melhora a concentracdo, e previne o agravamento dos

sintomas de estresse e ansiedade.

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

frequentemente associados a violéncia de género.

#* Artividades de lazer
Fazer atividades que te deem prazer e te fagcam sentir bem, assim como
participar de eventos sociais, oferece uma forma saudavel de aliviar o
estresse, ajudando a manter o equilibrio emocional. Essas atividades podem
proporcionar uma sensacao de mais calmaria, contrastando com os efeitos

negativos das experiéncias traumaticas.

E crucial lembrar que o autocuidado ndo é apenas sobre cumprir obrigacées 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.
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