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Amarei quem me ama

Amarei tanto quanto for amado

Odiarei quem me odeia
Nao sentirei nada por quem me ignora
Ficarei indiferente a4 indiferenca

e

Serei hostil & hostilidade

Serei um amante apaixonadx e devotadx ao amor
apaixonado e devotado .
Nao serei idiota de ninguéml
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A Mesa de Abolicdao da Violéncia Patriarcal

(APV) do Movimento pelas Vidas Negras (M4BL)

foi criada para acabar com

legado da violéncia patriarcal nas comunidades

Politicas feministas negras radicais e
um compromisso com praticas abolicionistas
nos guiam. Como um projeto centrado

em sobreviventes e focado em promover
intervencodes, educacao, desenvolvimento de
lideranca, construcdo de poder e mudancga de
cultura, trabalhamos para prevenir, romper,
interromper e questionar as consequéncias
descontroladas do patriarcado e da misoginia
em nossas familias, relacionamentos,

comunidades e movimentos.

A medida que o M4BL avanca em direcdo a
uma abordagem centrada no cuidado para a

segurancga publica e me too. Internacional.

continua seu trabalho para estabelecer
conexdes entre violéncia sexual e saude
mental, a Mesa de APV e a me too. se uniram

para criar este kit de ferramentas como um

PORTO SEGURO— UM GUIA PARA SAUDE MENTAL, JU
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presente ao movimento negro. Reconhecemos

o profundo impacto que a violéncia patriarcal

tem na saidde mental das pessoas e a falta de
recursos comunitarios centrados na justica para

as sobreviventes. Esperamos que este kit de
ferramentas ndao apenas aprofunde a compreensao
da relagdo entre violéncia patriarcal e saude
mental, mas também ofereca intervencgoes de
seguranca publica e feministas negras que busquem

apoio e cura para as sobreviventes.

Antes de ler, reserve um momento para se
acalmar. Respire fundo! Inale o sentimento de
seguranca e claridade mental. Exale tudo o que
estiver atrapalhando seu cuidado e sua seguranca.
Perceba como vocé se sente antes de engajar com
este kit de ferramentas. Reconheca o que vem a
tona. Se precisar, volta a se centrar enquanto
engaja com este kit de ferramentas. Centre-se na
afirmacao de que continuaremos a lutar até que
todas as pessoas negras possam prosperar, livres

da violéncia patriarcal.
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Todas as definicdes vém da Estrutura Social e

Politica do me too. Interntional 3] Mesa de APV
do Movimento para Vidas Negras.

I=V.
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Aliado:

Um apoiador da
comunidade.
Teoricamente, isto
inclui atos privados
de apoio, ler sobre

os problemas da
comunidade e/ou
estender empatia a tal
comunidade.

Autonomia corporal:

Capacidade de alguém
governar seu proéprio

Corpo e exercer autonomia

sobre todas as escolhas

relacionadas ao seu corpo.

Cisheteropatriarcado:
Um sistema social,

politico e econémico no :

qual pessoas cisgénero
e heterossexuais
(especialmente
homens cisgénero e
heterossexuais) tém
poder para ditar,
explorar, excluir e se .
beneficiar da opressao
organizada de pessoas
trans, ndao-conformes
com o género,
assexuais e queer
(especialmente pessoas

. com capacidade de

gestar).

GUIA- PARA SAUDE M
ES E ALTERNATIVAS AO

Misogenoir:
pronunciado mi-
soj-uhn-nwar, este
termo foi criado
por Moya Bailey em
2008 para descrever
a misoginia

racista anti-negra
que as mulheres
negras vivenciam,
particularmente

na cultura visual e
digital dos EUA.

Assedio

Qualquer forma de agéao
indesejada repetida
contra uma pessoa que
causa sofrimento

mental e/ou emocional.

Reducdo de danos:
Taticas e estratégias

para reduzir

O impacto de
comportamentos
socialmente

prejudiciais. Este

termo surgiu em
relacdo a reducéo
dos efeitos nocivos
do uso de drogas.

EN T
POL
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Pods de seguranca:
uma ferramenta para
abordar e prevenir danos,
violéncia, emergéncia ou
crise. Os pods também
podem ser usados para
atender necessidades
especificas e auxiliar
no suporte geral. Os
pods sdao formados pelas
pessoas em nossas vidas
as quais podemos recorrer
primeiro e nas quais
podemos confiar. Essas
// sdo as pessoas em nossas
vidas que consentiram
em estar |4 para nés,
seja para propdsitos

Crescimento
pés-traumatico:

“A mudancga
psicolégica positiva
gque é experimentada
como resultado

da luta com
circunstancias de
vida altamente /
desafiadoras”
(Calhoun e Tedeschi,
1996).
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Violéncia patriarcal:
Uma re‘de e S gerais ou especificos.

e pegajosa de Elas sdo uma condicdo
comportamento.s, / comunitaria incrivelmente
politicas, narrativas, / eficaz que, quando
praticas e crencgas praticada em massa,
abusivas que pode ajudar a reduzir

aprisionam nossa significativamente as
liberdade e taxas de dano, isolamento,

capacidade de viver punicdao, medo e violéncia,

ao mesmo tempo em
em seguranca. Ela

<o d que coloca em pratica
2 gmonsFraAa PICT: / muitos dos valores que
meio da violéncia

mais prezamos: conexao,
policial, violéncia coragem, confianga,
de parceiros cuidado, compaixao, cura,
intimos, violéncia responsabilidade, amor e
institucional, / pertencimento.
pobreza de género e
violéncia sancionada
pelo Estado. A :
violéncia patriarcal
ataca mulheres
negras, criancgas,
pessoas queer e
pessoas de género
expansivo em nossos
Corpos, em nossas
casas e no trabalho.

Dano sexual:
gqualquer tipo de
atividade sexual nao
consensual; pode
incluir assédio sexual,
toque fisico, estupro e
atos online.

SEGAO TRES | GLOSSARIO € CAGA-PALAVRAS
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Justica

transformadora:

uma estrutura e
abordagem politica para
responder a violéncia,
danos e abusos. Em

sua forma mais basica,
ela busca responder a
violéncia sem criar mais
violéncia e/ou se envolver
na reduc¢do de danos para
diminuir a violéncia. A

JT pode ser considerada
uma forma de “consertar
as coisas”, entrar em
“relagdo correta” ou criar

justica juntos. Respostas e

intervengdes do JT:

1. ndo dependem do
estado (por exemplo,
policia, prisoes,
sistema juridico
criminal, ICE, sistema
de assisténcia
social (embora
algumas respostas
do JT dependam
OouU incorporem
servicos sociais como
aconselhamento);

2. nao reforgcam ou per-
petuam a violéncia,
COmMO normas opressi-
vas ou vigilantismo; e,
mais importante,

3. cultivam ativamente
as coisas que sabemos
gue previnem a
violéncia, como cura,
responsabilizacao,
resiliéncia e segurancga
para todas as pessoas
envolvidas. (Fonte:
Transform Harm.org)

Justica de
.sobrevivente:

An expansion of the
work of the anti-rape
movement that uses
a wider lens to look
at the issue of sexual
violence beyond just
a criminal issue that
affects individuals;
rather, it's seen-as a
social-justice issue
that impacts society
at large. SJ takes into
account all the ways
survivors of sexual
violence are affected
because of race,
gender, sexual
orientation, disability,
immigration status, or
economic standing.

AL

Opressao sistémica:
A desvantagem
intencional de grupos
de pessoas com base
em sua identidade
(por exemplo, género,
raca, classe, orientacao
sexual, idioma, etc.)
enquanto se da
vantagem as pessoas
membro do grupo
dominante.

PORTO SEGURO— UM GUIA PARA SAUDE ME TAL,.JUsS ICA DOS
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A ideia dos pods de seguranca vem do.
Bay Area Transformative Justice Collective.

Um pod de seguranca € uma ferramenta para
lidar e prevenir danos, violéncia, emergéncias
[(INZZTTI N Os pods também podem ser usados
para atender necessidades especificas

e auxiliar no suporte geral. Os pods sao
formados pelas pessoas em nossas vidas as
quais podemos recorrer primeiro e nas quais
podemos confiar. Essas sdo as pessoas em

‘ ODS : . . nossas vidas que consentiram em estar la para
SEG‘ ’RA }r Py " i _ : nés, seja para propésitos gerais ou especific

= P Seu pod pode incluir seus amigos, parceirs, \
i vizinhs ou colegas de trabalho. Em geral,
pessoas do pod sido aquelas com quem vocé

em algum tipo de relacionamento e confianca,
mesmo que ndo seja o relacionamento e

a confianca mais profundos. Elas sio uma
condi¢do comunitaria incrivelmente eficaz
que, quando praticada em massa, pode ajudar
tireduzir significativamente as taxas de dano,
isolamento, puniio, medo e violéncia, kI 2
mesmo tempo em que coloca em pratica muitos
dos valores que mais prezamos: [T {r {0} =
coragem, confianca, cuidado, compaixio, cura, [ &
responsabilidade, amor e pertencimento.

=
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Escreva seu nome no circulo cinza do meio.

Os circulos em negrito ao redor sdo seu
pod. Escreva os nomes das pessoas que
estdo no seu pod. Incentivamos vocé

a escrever nomes de pessoas reais em
vez de entidades gerais, como “minha
organizacao” ou “meus vizinhs.”

As linhas pontilhadas ao redor do seu

pod sdao pessoas que sdao “moveis”. Sdo
pessoas que poderiam ser movidas para
seu pod, mas precisam de um pouco mais
de trabalho. Por exemplo, talvez vocé
precise construir mais relacionamentos ou
confianca com eles. Ou talvez vocé nunca
tenha conversado com eles sobre saude
mental ou violéncia sexual.

Os circulos maiores na borda da pagina
sdo para redes, comunidades ou grupos
que podem ser recursos para vocé.

Pode ser uma organizacao local de
atendimento direto a violéncia doméstica,
seu grupo na escola de enfermagem, seu
grupo de jovens ou um grupo de justica
transformadora.

SEGCGAO CUATRO | PODS DE SEGURANGA
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Seu(s) pod(s) pode(m) mudar ao longo do tempo conforme suas

necessidades ou relacionamentos, ou conforme a localizagao
geografica das pessoas. Incentivamos vocé a conversar com
seu pessoal sobre pods e justica transformadora, aumentar
ativamente o numero de pessoas em seu pod e construir
relacionamentos de apoio entre si.

Cultivar um pod néao é facil e pode levar tempo. No trabalho
em pod, medimos nossos sucessos pela qualidade de
nossos relacionamentos e investimos o tempo necessario
para construir confianga, respeito, vulnerabilidade,
responsabilidade, cuidado e amor. Vemos a construgao

de nossos pods como uma maneira concreta de preparar

e construir recursos para uma justica transformadora em

nossas comunidades. %

PORTO SEGURO— UM GUIA PARA SAUDE MENTAL, JU
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Legvumerfoy de gequvanga da APV Peminigug Negrag

Uma das prioridades estratégicas da Mesa
de APV é criar modelos de assisténcia
comunitaria. Em 2022, a Mesa de APV

votou pela criacdo dos Pods de Seguranca
Feminista Negra (Black Feminist Safety
Pods (BFSP)) como nosso projeto de mesa
para 2023-2024 para ajudar a atingir nossas

prioridades estratégicas.

A epidemia e o legado da violéncia
patriarcal criaram condi¢bées inseguras
para mulheres negras, meninas e pessoas
queer e de género expansivo, em nossos
corpos, locais de trabalho e casas. Ha

uma falta de recursos enraizados nas
politicas feministas negras e nas praticas
abolicionistas para lidar com essa violéncia
em nossas casas e comunidades. A criagédo
dos Pods de Seguranca Feminista Negra
criara redes de apoio para pessoas que
sofrem violéncia e danos, além de criar
redes de apoio para responsabilizacadao e
transformacdo de alguém que causou danos

e violéncia. O projeto BFSP da Mesa de APV

SEQAO CUATRO | PODS DE SEGURANGA
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foi desenvolvido com base na teoria de que
podemos ajudar a manter-nos seguranga
se abracarmos nossa responsabilidade

comunitaria.

Como uma mesa, propomos que o BFSP se
comprometa a reduzir a violéncia patriarcal
em trés locais de pod que atuam como
modelos para a autodeterminacao feminista
negra e o cuidado comunitario. Esses locais
sdao Birmingham, AL; Kansas City, MO; e Troy,

NY. Em Birmingham, o Grammy’s Place é

um modelo de seguranca feminista negra,
abrigando jovens trans negrxs e construindo
seguranca comunitaria. Em Kansas City, a

The Reale Justice Network esta criando o The

Healing & Empowerment Center, um espaco
para sobreviventes de violéncia doméstica
administrado e liderado por sobreviventes
de violéncia doméstica, para dar suporte

ao processo de sobreviventes de deixar
situacdes e ambientes abusivos e fornecer a
eles uma comunidade para reenraizar suas

vidas com seguranca e cura. Liderada por

JuU
SOBREVIVENTES:E ALTERNATIVAS AO POLICIAM
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Troy For Black Lives,'a Ubuntu House é um

centro comunitario que oferece moradia
segura para pessoas negras construirem

relacionamentos e se curarem.

Queremos que os modelos de

pod oferegcam maior suporte aos
sobreviventes em suas comunidades
enquanfo confrontam agressores,
utilizando praticas transformadoras
de justica e responsabili.zaga"\o-. Esses
pods hiperlocais estdo recebendo
treinamento da mesa sobre segurang:a
e protecdo, abordando violéncia
patriarcal, abolicdao, anticapitalismo e
feminismo queer negrb. Esperamos que

os pods desenvolvam mais feministas

negras comprometidas com a abolicao
da violencia patriarcal e que os pods
de seguranca feminista negra atuem
como um possivel modelo para nosso

movimento pela seguranca feminista

negra.
~ PORTO SEGURO— UM GUIA PARA SAUDE MUENET Al 2o U SE L C
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Muitos de nés tém vezes acabam

uma conexdo pessoal agravando esses
profunda com o danos. Se vocé esta
trabalho de justica lendo isso, vocé deve
e libertacdo dos conhecer bem essa
sobreviventes. Né6s dor O M4BL telm uma

sofremos danos ou visdo de um futuro em

testemunhamos danos -®-fipessoas negras |
infligidos a outros,
— ¥ | : e e vimos em primeira

k- . I ¥ | L] | P mao como os sistemas  [IIIZITCLTTICIITLN
) N J / |_ avey . aos quais somos
A L ‘ | instruidos a recorrer

- / / .. ~— para obter
e A Z [—wx[ [ ' WA f {_ :
CAIVIEAINHA L protecio,

BESPOSTA DC Ve
POV«

3 justicga, [Tt Y Esta visdo néo
muitas @ apenas um sonho

A

— é nosso plano para
\ torna-la realidade

em nome de todas as

pessoas sobrevivente.

E estamos colocando

esse p.Iano em acao!

Entao, \)amos falar

sobre isso.

A violéncia sexual é

uma epidemia a qual

PARA SAUDE MENTAL, J
ERNATIVAS AO POLICIA


https://m4bl.org/policy-platforms/end-the-war-black-women/
https://m4bl.org/policy-platforms/end-the-war-black-women/

mulheres negras e pardas, bem como pessoas
trans, ndao-conformes de género, intersexuais
e queer (TGNCIQ) sao particularmente

vulneraveis. Mais de 1 em cada 3 mulheres

negras sofrem violéncia sexual por contato
(que pode incluir toque, beijo, sexo oral, rocgar
em uma pessoa sem seu consentimento, etc.)
ao longo da vida.

Os danos da violéncia
sexual viao muito além do
ato Icle violéncia e, para
muitas sobreviventes, tém
um impacto duradouro

na saide emocional e

mental.

Cerca de 70% de

sobreviventes de violéncia

sexual sofrem de estresse
mental nas semanas,
meses e anos seguintes.
Mais de um terco de
sobreviventes pensa

em suicidio. As pessoas
sobrevivente tem muito
mais probabilidade

de ter dificuldades no

| CAMPANHA DE RESPOSTA DO POVO

PORTO SEGURO— UM GUIA PARA SAUDE MENTAL,
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trabalho, nos relacionamentos pessoais,
no uso de drogas e muito'mais. Uma das
maneiras pelas quais mulheres, meninas

e pessoas negras TGNCIQ sof.rem violéncia
policial rotineiramente é sendo alvos de
assédio sexual, extorsdao e agressdo. Para
muitos, esse trauma duradouro nao decoérre
apenas da violéncia, mas dos sistemas que
continuam a infligir danos depois disso.
Esses sistemas incluem a policia, que
pode desrespeitar, agredir e questionar

a experiéncia da pessoa sobrevivente,.ou
simplesmente nao ter as habilidades para
ajuda-la. Sdao os primeiros socorristas

que nao sdo treinados em justica para
sobreviventes, suporte de'sat]de mental ou
cuidados baseados em traumas. O sistema
juridico é construido para retraumatizar,
desmoralizar e perpetuar o dano, tudo por
uma pequena chance do que parece ser '
justica. Ainda assim, ndo oferece nenhuma
oportunidade real de cura ou transformacao

para ninguém.

Durante geragcdes, nossas corhuni_dades tém

sido vitimas de um ciclo de violéncia no

‘qual nossa seguranca e saude mental sao

frequentemente as vitimas. A boa noticia é

> G
<E
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que nao precisa ser assim. As organizagdes
membros do ecossistema M4BL, incluindo

nossxs amigxs da me too. International,

desenvolveram uma visdo para sistemas

de seguranca e cuidados comunitarios que
centram o bem-estar, a cura, o apoio e a
transformacdo. Essa visao foi manifestada
em nossa agenda orientadora, a Lei
BREATHE. Esta agenda inspirou varias pecas
de legislagcdo com o objetivo de cuidado
comunitario e redugcdo de danos em seu
cerne, incluindo o Peoplé’s Response Act

(PRA).

Este ano, o M4BL e o M4BL Action Fund

estdo lancando a Campanha de Resposta

do Povo People’s Response Campaign
.(PRC), uma importante iniciativa para
promover a visdo da Lei BREATHE nos niveis
local, federal e eleitoral! Trouxemos 20
organizacdes de todo o pais comprometidas
com essa visdo como nossos bolsistas do
PRC, que trabalharao juntos, cresceréao
juntos e construirao o poder politico négro
em todos os niveis para nos aproximar de um
futuro mais seguro e livre. Um componente
essencial do trabalho deles neste ano sera

fazer campanha por resolugdes em suas

SEQKO CINCO | CAMPANHA DE RESPOSTA DO POVO
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cidades para um sistema de primeira resposta
ao bem-estar comunitario nao policial.

Ter pessoas especialmente treinadas e
qualificadas para responder em momentos
de trauma ou problemas de saude mental
pode significar cuidados, suporte e
resultados drasticamente melhores. Isso
também significa que menos pessoas serao
mortas pela policia nesses momentos de

crise quando precisarem de ajuda Oitenta e

oito por cento das pessodas negras americandas

apoiam a contratacdo de profissionais de
saude mental como socorristas nao policiais
para amenizar crises de saude mental. Esta
€@ uma acao de senso comum para melhorar a
seguranca da comunidade, e as pe-ssoas que

a apoiam.

Nao estamos apenas lutando por essas
mudancas localmente; também estamos
levando isso ao Congresso para lutar pela

Lei de Resposta do Povo! A PRA enfatiza uma

PORTO SEGURO— UM GUIA PARA SAUDE MENTAL,

abordagem inclusiva, holistica e centrada
na saude para a segurancga publica, criando
uma agéncia de segurancga pﬁblicé. dentro do

Departamento de Saude e Servigos'Humanos,

Diga aos seus representantes para
apoiarem a PRA agora!

J U
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https://click.everyaction.com/k/83189155/467591995/1923795540?nvep=ew0KICAiVGVuYW50VXJpIjogIm5ncHZhbjovL3Zhbi9UU00vVE1GQkwvMS85NzE5MSIsDQogICJEaXN0cmlidXRpb25VbmlxdWVJZCI6ICI1ZTFmZWNhNi1jYmZjLWVlMTEtYWFmMC03YzFlNTIwMTcwMzgiLA0KICAiRW1haWxBZGRyZXNzIjogImVtaWx5QG00Ymwub3JnIg0KfQ==&hmac=_F_moMExglMtyq2n11O4TAChsDFiBiVIt2gJyahpWfo=&emci=d77f0061-c8fc-ee11-aaf0-7c1e52017038&emdi=5e1feca6-cbfc-ee11-aaf0-7c1e52017038&ceid=651701
https://click.everyaction.com/k/83189155/467591995/1923795540?nvep=ew0KICAiVGVuYW50VXJpIjogIm5ncHZhbjovL3Zhbi9UU00vVE1GQkwvMS85NzE5MSIsDQogICJEaXN0cmlidXRpb25VbmlxdWVJZCI6ICI1ZTFmZWNhNi1jYmZjLWVlMTEtYWFmMC03YzFlNTIwMTcwMzgiLA0KICAiRW1haWxBZGRyZXNzIjogImVtaWx5QG00Ymwub3JnIg0KfQ%3D%3D&hmac=_F_moMExglMtyq2n11O4TAChsDFiBiVIt2gJyahpWfo=&emci=d77f0061-c8fc-ee11-aaf0-7c1e52017038&emdi=5e1feca6-cbfc-ee11-aaf0-7c1e52017038&ceid=651701
https://m4blaction.link/PRA
https://m4blaction.link/PRA
https://m4blaction.link/PRA
https://m4blaction.link/PRA

porque comunidades e especialistas concordam

que a segurancga publica € uma questdo de saude
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pablica. A PRA financiaria programas para

socorristas ndo carcerarios, cura baseada

em traumas, justica restaurativa, servicos

para sobreviventes, tratamento baseado em
reducdao de danos para saude mental e abuso
de substancias e muito mais. Nossos colegas ja
estdo se organizando e fazendo lobby para criar

apoio para a PRA tanto no Congresso quanto

junto ao povo!

Por fim, nossas organizagdes se concentrarao

em ativar eleitores para as elei¢cdes de

2024! O M4BL mobilizara eleitores por meio

de campanhas educacionais, assembleias

municipais e campanhas de registro de

eleitores. me too. International também esta se

engajando nesta eleicao!

Eles introduziram um, guia de eleitores de

justica para sobreviventes ndo partidario e de

justica para sobreviventes que fornece uma

série de perguntas orientadoras para dar

aos eleitores mais clareza sobre a posicao

dos candidatos em questdes que impactam
profundamente aqueles afetados pela violéncia

sexual. Além disso, juntamente com outrxs

parceirxs nacionais, o me too lancara a

SECA 0T G N c O

| CAMPANHA DE RESPOSTA DO POVO
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campanha Survivors Vote que visa codificar

sobreviventes de violéncia sexual e de género

como um eleitorado.

Decisdes importantes estido sendo tomadas para
tirar nosso direito de votar, protestar e tomar
decisb6es por nossos corpos, especialmente

nos niveis estadual e local. Estamos chamando
atencdo para perguntas publicas e-candidatxs

que consagrem nhossos direitos e promovam

mais progresso em direcdao a libertacao, ao %
mesmo tempo em que lutamos contra a ala

direita supremacista branca encorajada.

A crise da violéncia sexual

esta inextricavelmente

ligada ao fato de lideres
politicos ignorarem solucées
comprovadas de seguranga

comunitaria a favor de danos

continuos. Sabemos que é°
possivel melhorar quando
abordamos as causas e os
danos em vez de continuar
o ciclo. Juntxs, faremos

da seguranca comunitaria
uma realidade com a
Campanha de Resposta do
Pov;o para ndés e para cada

sobrevivente.

PORTO SEGURO— UM GUITA PARA S.
SOBREVIVENT‘ES E LA/L TLE.RINCA T


https://blackvotersmatterfund.org/uncategorized/black-voters-matter-partners-with-me-too-international-to-support-survivor-justice-gotv-efforts/
https://blackvotersmatterfund.org/uncategorized/black-voters-matter-partners-with-me-too-international-to-support-survivor-justice-gotv-efforts/
https://survivorsagenda.org/
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SEGHD SEIS:

RECURSOS

Nossa forca depende dos nossos recursos e

sistemas de suporte, por isso recomendamos
que vocé confira esses recursos e considere

adiciona-los as suas praticas
de seguranca.

crm v

N a
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Recursos da me too. International:

me too. International acredita na cura e agao.
Oferecemos muitos recursos gratuitos para que
sobreviventes e defensores busquem a cura em seu
préprio ritmo e em seus préoprios termos.

Confira estes recursos de ‘me too.’ Recursos:

me too.

Biblioteca de

Recursos de
Cura:

Ndo importa
onde vocé
esteja em sua_

jornada de cura,

vocé nao esta
sozinhx. Temos
uma equipe de
pesquisadores
que identificou
terapeutas,
abrigos,

servigos sociais,

intervencdo em
crises e muito
mais. Explore
nossa colecdo
selecionada
de recursos e
organizagodes
dedicadas

a ajudar
sobreviventes
filtrando sua
pesquisa por
experiéncia,
necessidade
e apoio da
comunidade

para encontrar o
que é certo para

vocé.

PORTO SEGURO —

me too. Kits de ferramentas:

essas ferramentas foram criadas com
pessoas sobreviventes em mente

e no coragdo, desde defensores,
organizadores, facilitadores de circulos
de bem-estar até jornalistas. Cada kit
de ferramentas se concentra em tépicos
essenciais para o processo de cura.

Santudrio de Sobrevivente:

Entre no santudario e cure-se de
propésito. O Santudrio de Sobrevivente
oferece 36 licdes de cura para
acompanhar.vocé em sua jornada de
cura. As aulas de.cura se concentram .na
mente e no corpo em incrementos de
5,15 e 25 minutos. Nao importa se vocé
estd apenas comecando sua jornada de
cura ou se ja estd no caminho ha algum
tempo, ha uma licdo de cura para vocé.
Vejo vocés no Santudario.

me too. Sala de cura:

UM GUIA PARA SAUDE MENTAL, .J
S*oB"R ELNVLVIE'N;THE S E /AL T ErR. NGATAL\ALISE L ATO =20, L TRE .1 A

explore nossa sala de cura calmante
para ter acesso a breves praticas de
aterramento. Este espaco apresenta
meditacdes guiadas, playlists de cura,
didrios e atividades para explorar. Vocé
pode clicar em quase todos os objetos
na sala e ser transportado para uma
atividade, recurso ou ferramenta para
apoiar sua cura. A Sala de Cura esta
disponivel no Santuario do Sobrevivente.

G


https://sanctuary.metoomvmt.org/healing-room/
https://sanctuary.metoomvmt.org/healing-room/
https://metoomvmt.org/explore-healing/resource-library/
https://metoomvmt.org/explore-healing/resource-library/
https://metoomvmt.org/explore-healing/resource-library/
https://metoomvmt.org/explore-healing/resource-library/
https://metoomvmt.org/explore-healing/resource-library/
https://metoomvmt.org/explore-healing/healing-toolkits/
https://metoomvmt.org/explore-healing/healing-toolkits/
https://sanctuary.metoomvmt.org/
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Confira estes outros kits de ferramentas de
outros provedores da comunidade:

Sobreviveu e se curou:
explore recursos de

organizacdo, estratégias de
defesa, videos educacionais,
informacdes sobre pesquisas
e politicas, curriculos

de workshops, kits de
ferramentas e muito mais.
Novas publicagées da S&P
sobre a criminalizagcdo de
sobreviventes trans e queer,
defesa da autodefesa dos
sobreviventes e defesa de
sobreviventes criminalizados
ja estdo disponiveis!

Kit de ferramentas

de ndo

sexualizacdo:

este kit de ferramentas
apresenta as
experiéncias de
meninas negras, trans
e jovens ndo conformes
com o género com a
presenca policial nas
escolas. Foi produzido
pela In Our Names
Network e Interrupting
Criminalization.

Interrompendo a violéncia de parceirx intimo:

um guia para respostas comunitdrias a violéncia de

parceirx intimo sem o envolvimento da policia.

Acessando a Terapeuta

Como qualquer relacionamento, um
relacionamento terapéutico requer intencao,
atencdo e cultivo. E por isso que encontrar
o terapeuta certo é o primeiro passo para
construir a base para um relacionamento

terapéutico saudavel.

Aqui estdao algumas coisas a considerar ao

procurar um terapeuta:

Vocé esta pronto para se curar? Vocé esta pronto
para se comprometer com o trabalho da terapia?

SEGAO ST

RECURSOS
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Qual é a etnia e o género do terapeuta? O
quanto isto importa para vocé?

Qual a abordagem tedrica de seu terapeuta?
Como eles abordam a terapia e cura? '

O terapeuta se especializa em alguma
modalidade de tratamento ou publico?

O terapeuta aceita plano de satide e/ou tem
um honorario flexivel?

E virtual ou vocés sem encontram em pessoa?
Qual a sua preferéncia? ~

O que vocé gostaria de sentir em seu
relacionamento terapéutico? Vocé quer alguém
reconfortante e familiar ou-prefere alguém
mais distante e objetivo?

Nem todos terapeutas'fazem a mesma coisa.
Alguns podem diagnosticar, outrxs nao;
alguns oferecem medicamentos e outrx nao
podem. Qual a sua necessidade? Qual a sua
preferéncia?

N3o tem problema em fazer perguntas, olhar
por ai e romper.relacionamentos que nao estao
funcionando.

PORTO SEGURO— UM GUIA PARA SAUDE MENTAL,.
SO B-R ELNEVIEINTHE S E LA L T ErR. NOGATTALNAALSE L ATOL =20, ) TIRE I

> U
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https://acrobat.adobe.com/id/urn:aaid:sc:VA6C2:e6fb5205-f8f3-4fc6-8275-e7631a1f8d5c
https://acrobat.adobe.com/id/urn:aaid:sc:VA6C2:e6fb5205-f8f3-4fc6-8275-e7631a1f8d5c
https://survivedandpunished.org/publications/
https://survivedandpunished.org/publications/
https://drive.google.com/file/d/1dTmk3l8bVKYqT0kqnSFDCSZpvxLdMpl4/view
https://drive.google.com/file/d/1dTmk3l8bVKYqT0kqnSFDCSZpvxLdMpl4/view
https://drive.google.com/file/d/1dTmk3l8bVKYqT0kqnSFDCSZpvxLdMpl4/view
https://drive.google.com/file/d/1dTmk3l8bVKYqT0kqnSFDCSZpvxLdMpl4/view

PAGINA 36

Verifique estas redes de terapia:

Open Path Collective:
Esta organizacdo oferece
terapia de baixo custo e

acessivel para terapeutas

privadoé. Vocé pode
negociar precos tdo
baixos quanto $40 por
sessao.

Therapy For Black
Girls:

Este é um diretério
nacional para terapeutas
feministas negras. Vocé
pode procurar por CEP.

Psychology Today:
Este é o maior diretério
nacional de terapeutas.

BEAM Network:
Esta organizacdo oferece
varios recursos de saude

mental comunitarios,
incluindo uma Rede
de Terapeutas Negros
Virtual.

SHE IGEAFO =1 511X

National Queer and
Trans Therapists of

Color: _

Esta rede de justica de
cura oferece um diretério
de terapeutas queers e
trans.

The Breathe Network:
A Breathe Network

 oferece suporte a

sobreviventes de
agressao sexual com
recursos de cura
baseados em traumas

e em escala mébvel,
além de oferecer
treinamento e educacao
para curandeiros e :
organizagcdes de defesa
sobre as melhores
praticas em cuidados
baseados em traumas.

RECURSOS

PORTO SE

S'OBR
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https://www.thebreathenetwork.org/
https://openpathcollective.org/
https://therapyforblackgirls.com/
https://therapyforblackgirls.com/
https://www.psychologytoday.com/us/therapists
https://nqttcn.com/en/
https://nqttcn.com/en/
https://nqttcn.com/en/
https://www.beam.community/find-a-therapist
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Sabemos que o trabalho de curar a nés
mesmos e entre nés, de desmantelar
sistemas prejudiciais e lutar por sistemas
melhores pode parecer pesado e opressor.
Mas lembre-se, sua alegria é resisténcia,
sua alegria é cura, sua alegria é radical, sua
alegria é libertacdo! Entdo reserve um tempo
para encontrar sua alegria; para celebrar

a si mesmo, o qudo longe vocé chegbu eo
quao longe vocé sabe que todxs nés iremos
juntxs!

Aqui esta uma pequena celebracao de
coragem e cultura para vocé comecga:

~Coragem e Cultura: A Mixtape
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Com amor,

Movimento pelas Vidas Negras e me too.
International : i

[&] mé4bl.org ] metoo-mvmt.'org
"[@) @mvmntsblklives © @metoomvmt
0O @mvmt4bl € oMeTooMVMT
¥ - @Mvmnt4BlkLives X @MeTooMVMT
PORTO SEGURO— UM GUIA PARA SAUDE MENTAL,.JUSTICA DOS
s'O.B'R EVILVIE TES'E ALTERNATIVAS AO POLICIAMENTO


https://music.youtube.com/playlist?list=PLIwyyxaF-Qk3q4tWbSA5dWqO3hrCaGp9H&si=AAUXZpY1YNY6k4oy
https://music.youtube.com/playlist?list=PLIwyyxaF-Qk3q4tWbSA5dWqO3hrCaGp9H&si=AAUXZpY1YNY6k4oy
https://twitter.com/MeTooMVMT
http://metoomvmt.org 
http://instagram.com/metoomvmt
http://facebook.com/MeTooMVMT
http://twitter.com/MeTooMVMT
https://www.facebook.com/MeTooMVMT
https://www.instagram.com/metoomvmt/
http://metoomvmt.org
https://x.com/Mvmnt4BlkLives
http://metoomvmt.org 
https://www.facebook.com/mvmt4bl
https://www.instagram.com/mvmnt4blklives/
https://m4bl.org/

ESTE TRABALHO FOI REALIZADO NUM ESFORCO COLABORATIVO ENTRE
O MOVIMENTO PELAS VIDAS NEGRAS E ME TOO. INTERNACIONAL

M4BL DS


https://m4bl.org/
https://metoomvmt.org/

