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SAUDE MENTAL E AUTOCUIDADO 3

SAUDE MENTAL
F AUTOCUIDADO

&

uando voce le “autocuidado?”, e sobre
b

‘“skincare” que voceé pensa? Pode
apagar essa ideia porque nao é sobre
Isso que vamos falar aqui. Pensar sua
saude mental e autocuidado enquanto
candidatura significa respeitar seu
tempo, regular suas expectativas, saber
pedir ajuda, acreditar em si e em sua
rede de apoio.

Nao € comum que os partidos oferecam
apoio psicologico para candidaturas,
mesmo no caso de pessoas de minorias
sociais e politicas, como é o caso da
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populacdo LGBT+. Porém, nos sabemos,
somos alvos preferenciais de violéncias
multiplas que, para além de nossa
identidade de genero ou orientacao
sexual, também pode ser acompanhada
de violéncia politica de género e/ou
racismo, classismo, capacitismo, entre
tantas outras formas de opressao.

O relatorio final do Projeto Escuta
Candidata, iniciativa de atendimento
psicologico para mulheres cis e trans,
das nossas parceiras da Clinica Social

da Casa 1, nos oferece algumas ideias
de como priorizar sua saude mental
mesmo nesse contexto de muita pressao
e violéncia.
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IDENTIFIQUE A SUA
REDE DE APOIC

Rede de apoio pode ser formada

por amizades, familia, a equipe

de campanha que te apoiara, sua
companheira ou companheiro e até
coletivos de que faz parte, como de
militancia ou a de um grupo religioso. O
importante € se antecipar a campanha e
ja conversar com estas pessoas sobre a
sua intencao de se candidatar.

Nesta conversa, tente perceber
quem sao as pessoas que mais te
oferecem apoio e que aparentam
estar verdadeiramente felizes por
sua coragem. Faca a listagem dessas
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pessoas que celebraram e se dispuseram
a te ajudar e tenha sempre a mao estes
contatos.

BUSQUE INICIATIVAS
DE APOID PSICOLOGICO

Até agora confirmamos que, para as
eleicoes de 2022, o Instituto Vita Alere
vai oferecer alguns canais de suporte

por email, grupos de apoio e encontros

tematicos.

Mas ha outras iniciativas, ndo
necessariamente relacionadas as eleicoes,
que oferecem atendimento psicologico


http://www.saudementalnaeleicao.com.br
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gratuito ou a precos mais em conta. E o
caso dos laboratorios de faculdades de
psicologia ou associacoes profissionais.

Pesquise e busque iniciar essa relacao

de confianca com uma terapeuta antes
mesmo das eleicoes comecarem. Com

a pandemia, tambem ha iniciativas que
oferecem atendimento online - da pra
fazer de qualquer lugar e sem gastar com a
passagem.

Caso nao encontre um projeto que

ofereca atendimento gratuito, nossa dica
€ montar rodas de conversa com outras
candidaturas LGBT+ de seu municipio ou
de seu partido. Voce pode inclusive indicar
para a sua legenda a sua necessidade/
Interesse e pedir apoio da Setorial ou
Secretaria LGBT+ do seu partido.



EXPECTATIVAS E ANSIEDADES &

ADMINISTRE SUAS EX-
PECTATIVAS E ANSIEDADES

Ansiedade é uma sensacao persistente

de estar preso no tempo, seja focando
em eventos do passado ou imaginando
eventos para o futuro. Uma eleicao,
evento futuro e sem qualquer garantia
de sucesso, € um prato cheio para os
gatilhos que podem causar crises de
ansiedade. Pode parecer obvio, mas para
escapar deste problema é preciso focar
no presente.

Voce nao precisa criar esses mecanismos
sozinha ou sozinho. Uma dica é fazer
exercicios de respiracao com sua equipe
- que, no cenario ideal, tambeém faz parte
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da suarede de apoio - toda vez que notar
que esta com ansiedade ou perceber

que alguém esta assim. Outra opcao é
escrever o que te aflige. A escrita é um
exercicio de libertacao emocional.

Se nada disso funcionar, o seu corpo
pode estar pedindo arrego. Nesses casos
nao tem magica, pause, se dé um tempo,
faca algo que gosta, descanse, dedique-
se a sua familia e aqueles que ama. Um
corpo exausto ou doente nao faz e nem
ganha campanha.

ROTINA SAUDAVEL, NA
MEDIDA DO POSSIVEL

Todas aquelas dicas basicas de saude
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e bem-estar ficam mais importantes
durante uma campanha. Mesmo com

o ritmo intenso, nao negligencie sua
alimentacao ou seu sono. Tente também
manter uma rotina de atividades fisicas,
pelo menos duas vezes por semana.

CELEBRE PEQUENAS
CONQUISTAS E RELEM-
BRE SEU PROPOSITO

Todos os dias, tome um momento para

relembrar as pequenas conquistas.
Conseguiu ligar para todas as pessoas
de uma lista de apoiadoras? Celebre!
Conseguiu gravar os videos que sua
equipe de comunicacao pediu? Celebre.
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Conseguiu distribuir a meta dos
santinhos do dia? Celebre.

Parece besteira mas faz uma diferenca
danada para a sua moral. Além disso,
mantenha por perto a mensagem que
resume o seu motivo para se candidatar.
Grave um audio seu explicando esse
motivo em um momento esperancoso

e se ouca quando essa esperanca
enfraquecer. Imprima e cole essa frase
ou mensagem no seu ambiente de
trabalho ou comite.
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AGRESSOES,
ASSEDIO E
AMEAGAS

Desde 2019, apos decisdo do Supremo
Tribunal Federal (STF), a LGBTfobia
é considerada crime. Poréem, como

sabemos, os dados desse tipo de
ocorréncia e os mecanismos tanto
de prote¢ao como de sancao ainda
sao insuficientes - infelizmente, esse

12

4

quadro nao muda durantes as elei¢oes.

Mas, para manter-se com seguranca
e para reagir a violéncia, ha
algumas dicas e informacoes que
apresentaremos a seguir.
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A VIOLENCIA PODE
SER EVITADA?

E dificil falar de prevencao nesses

casos, porque voce precisa saber que,
caso seja vitima de uma violéncia, ndo

é por algo que fez ou deixou de fazer. A
falta de seguranca para candidaturas

e pré-candidaturas ¢ um problema do
Estado, nao seu. E dever do Estado
garantir a seguranca minima para a sua
participacdo politica, mas a gente sabe
que o Estado nao funciona como deveria
- e nem funciona para todo mundo.

Nossa principal dica é: nunca esteja
sO - tente negociar com seu partido a
possibilidade dele arcar com servigo
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de seguranca para a sua protecao, caso
vocé ache que e o caso.

Infelizmente, ndo da pra saber quando
algo desse tipo pode acontecer,
principalmente em corpos atravessados
por uma interseccionalidade de
opressoes, como identidade de genero,
raca e/ou classe social. Caso aconteca
uma violencia ou ameaca de violéncia,
é fundamental denunciar como
trataremos a seguir.

0 QUE FAZER DEPOIS
DE UMA AGRESSAO?

Mesclamos as dicas da Cartilha “0 que
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fazer em caso de violéncia LGBTfobica”,
da Associacao Nacional de Travestis e
Transexuais (ANTRA), com dicas nossas
e do Tribunal Superior Eleitoral (TSE).

12 vaadelegacia mais proxima de
onde os fatos ocorreram para
registrar um boletim de ocorrencia.
Dé preferéncia, caso haja, as
delegacias especializadas em
crimes de intolerancia. Mas, caso
nao haja, o B.O. pode ser feito em
uma delegacia comum ou pela
internet.

Em caso de agressoes fisicas, nao
lave-se ou troque de roupa para
preservar as provas para o Exame
de Corpo de Delito. O exame é
indispensavel nestes casos e € um
direito seu que ele seja realizado.
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J

Na denuncia, narre os fatos com

o maximo de detalhes indicando
nome e local do agressor, caso
saiba, nomes e enderecos de
testemunhas, gravacoes, prints,
imagens e outras provas também
podem ser apresentados. Peca
para ler o boletim de ocorréncia

e confira se os fatos ali estao de
acordo com o que voceé descreveu.

Registre a dentiincia tambem pelo
Disque 100. O servigo funciona 24
horas. Alem do Aplicativo Direitos
Humanos Brasil, disponivel para
10S e Android. Mulheres cis,

trans e travestis também podem
registrar a dentncia no Disque
180, Central de Atendimento

a Mulher e, quando a situacao
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envolve tambem violéncia politica
de género, busque o Ministério
Publico Eleitoral de seu estado e

a Secretaria da Mulher da Camara
dos Deputados, (61) 3215-8800.

40 Busque orientacdo juridica logo
apos a ocorréncia do crime ou
mesmo apos o registro do boletim
de ocorréncia policial, tanto para
acompanhamento do processo
como para saber os limites para
que vocé exponha o caso em suas
redes sociais e para a imprensa.

Pode ser a sua advogada de
campanha, do partido ou, caso
nao possam te ajudar, busque
a defensoria publica. Algumas
iniciativas também podem te
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oferecer apoio gratuito nesse
momento, como a Rede Feminista
de Juristas (deFEMde)

0 QUE NAO FAZER
DEPOIS DE UMA
AGRESSAQ?

E fundamental que n3o se revide o
comportamento criminoso. Conforme
explica a ANTRA, “devolver o xingamento
podera implicar impunidade do agressor,
pois a legislacao preve a possibilidade

do Judiciario deixar de aplicar a pena, a
seu critério, caso a vitima tenha revidado


Https://www.defemde.ong.br/
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a ofensa perpetrada (art. 141, §1° 11, do
Codigo Penal)”.

Por mais dificil que seja irauma
delegacia, reviver o traumae as
violéncias, e fundamental efetivar

o boletim de ocorréncia. Denunciar

e processar aquele que te agrediu

ou discriminou incentivara outras
candidaturas a fazer o mesmo, gerando
conscientizacao social e passando a
mensagem de que nao aceitaremos mais
LGBTfobia.

VIOLENCIA ONLINE.
0 QUE FAZER?

O ambiente digital comporta-se
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como uma extensao do “mundo

real”, reproduzindo as mesmas
discriminacoes. As consequéncias da
LGBTfobia que se expressa atraves das
redes sociais nao sao menos graves.
Ao contrario, aquilo que é dito ou
compartilhado na internet faz com
que as agressoes sejam permanentes
e que alcancem mais pessoas. Por isso,
diminuir a dor de tais agressoes envolve
alguns passos.

A Cartilha “Eleicoes e Internet:

Guia para protecao de direitos nas
campanhas eleitorais”, iniciativa da
Tretaqui de 2020 e 2018, informa que
para lidar com os ataques € preciso
atuar em cinco frentes: medidas de
seguranca digital - como fortalecer suas
senhas, por exemplo; medidas juridicas;
denuncia nas redes sociais; busca de
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apoio psicologico e de suas redes de
solidariedade.

A Tretaqui tambeém lista dois canais de
denuncia e enfrentamento para casos
de discurso de odio na internet que
sugerimos a seguir:

SaferNet:

em parceria com o MPF, a partir das
denuncias que recebe, pretende
oferecer elementos para a investigacao
de crimes eleitorais praticados a partir

da web.

TretAqui.org:
coleta denuncias de links com


https://new.safernet.org.br/denuncie
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disseminacao de contetidos de odio
ou discriminatorios proferidos por
campanhas e contra campanhas nas

eleicoes.

TretAqui.org

Como mostra a pesquisa “Violéncia
contra LGBTs+ no contexto eleitoral e
pos-eleitoral”, produzida pela Género e
Numero, 51% das candidaturas LGBT+
relataram ter sofrido perseguicao,
ameaca ou agressao LGBTfobica nas
eleicoes de 2018, sendo que 36%

dos episodios ocorreram nas redes
sociais. Porem, apenas 2% das vitimas
registraram boletim de ocorréencia
naquele ano.


https://www.tretaqui.org/
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12 Denuncie nas plataformas digitais
o “desrespeito aos Termos de
Uso”. Cada plataforma costuma
ter suas proprias regras de
convivencia e, caso faca algo fora
das regras, a pessoa pode ter seu
perfil noticiado, bloqueado ou até
removido.

2  Faca um boletim de ocorréncia
online. O registro é emitido na
mesma hora. Para fazer a denuncia
de crimes virtuais é necessario ter
em maos todos os dados referentes
a agressao. Salve tudo que for
capaz de ajudar na comprovacao
do crime, incluindo e-mails, links,
prints de tela, informacoes do
agressor como endereco de e-mail
que foi utilizado no assédio ou
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perfil de rede social. Guarde em
seu computador e em uma nuvem

todos estes documentos.

3  Registre em cartorio estes
documentos com ata notarial. Isso
vai fazer com que as evidéncias

tenham autenticidade.

4° Denuncie e busque orientagao
juridica da mesma forma como
explicamos la em cima, nesta

cartilha.

h?  Aspublicacoes podem ter sido feitas
com perfis falsos. Nesses casos, sua
advogada deve solicitar a Requisicao
Judicial dos Registros de conexao.
Essa possibilidade esta prevista pelo
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Marco Civil da Internet.

Lembrando que nem toda ofensa
online é considerada crime. Existe
uma zona cinzenta entre os limites a
liberdade de expressao, o que exige
analise caso a caso. Mas isso nao deve
te impedir de registrar a denuncia.

Os Codigos Penal e Eleitoral preveem
prisao e multa para os “crimes contra a
honra”, como € o caso de calunias, injurias
e difamacoes. Casos de LGBTfobia, em
especifico, sao crimes que nao prescrevem,
assim como o crime de racismo. Na teoria,
ambas as descriminacoes podem levar o
agressor a prisao por até cinco anos. Mas,
na pratica, é raro que alguém va preso

por LGBTfobia ou racismo, como bem
sabemos.
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Também sdo exemplos de violéncia
as ameacas, constrangimento ilegal,
violagao de intimidade ou vazamento
de arquivos pessoais.
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FICHA
TECNICA

#\VoteLGBT

O #VoteLGBT € uma organizacao

que desde 2014 busca aumentar a
representatividade de pessoas LGBT+
em todos os espacgos, principalmente
na politica. Entendemos que so existe
democracia quando ha diversidade,
por isso, também enxergamos

a representatividade de forma
interseccional as questoes de género e
raca. Desde 2016, realizamos pesquisas
sobre a populacao LGBT+, entendendo
que esses dados sao fundamentais para
uma leitura complexa dessa populacao
e para a criacao de politicas publicas
voltadas para nossas necessidades.
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Em 2021, fomos selecionadas parao
fundo ERA com o projeto + LGBT na
Politica. Com recursos adicionais do
Victory Institute e, mais recentemente,
do Google.org, realizamos uma
profunda pesquisa sobre a participagao
de pessoas LGBT+ na politica,
treinamentos de liderancas e criacao de
ferramentas para participacao politica.
Esta cartilha faz parte deste projeto.

+LGBT NA POLITICA

Direcao executiva: Gui Mohallem
Coordenacao de projeto: Danilo Feno
Producao: Cassia Viana

Pesquisa: Evorah Cardoso

Design: Estudio Cuspe

Redes Sociais: Yvana Vaér

Assessoria de Imprensa: Alexandre Putti
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Pavio Criativo

Estudio de solu¢oes em comunicacgao
fundado em 2020 e que atua
exclusivamente com causas sociais,
pessoas e organizagoes que querem
mudar o mundo. Nosso proposito e
gerar conscientizagao e mobilizacao
social trabalhando por e com valores
de interseccionalidade para acabar com
opressoes e desigualdades estruturais.

Equipe: Barbara Rodarte, Dandara Lima,
Fabio Martins e Gabriel Pereira

Redacao e editoracao: Dandara Lima
Projeto grafico: Fabio Martins

Victory Institute

O Victory Institute é uma organizacao
baseada nos EUA dedicada ao
fortalecimento de lideres LGBT+

ao redor do mundo, contribuindo
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com a promog¢ao da igualdade em
todos os niveis de governo. Por meio
de programas de treinamento e
desenvolvimento profissional, o Victory
Institute ajuda centenas de pessoas

a seguir suas carreiras na politica,
governo, negocios e advocacy. Muitas
liderancas treinadas pela Victory

se juntam as mais de 1000 pessoas
declaradamente LGBT+ eleitas em todo
o mundo.

Diretora de programas internacionais:
Alheli Partida Rodriguez

Gerente de programas internacionais:
Mateo de la Torre
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