
Violência de Género  
e Empoderamento
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Destinatárias:

Mulheres que, de alguma forma, 
consideram que na sua vida tiveram 
uma experiência ligada a situações 
de violência interpessoal e/ou 
discriminação nas suas diversas formas. 

Mulheres que, em nome próprio, 
considerem que é relevante informar os 
sistemas sociais e políticos acerca do 
que já existe e como funciona; e o que 
é preciso desenvolver e/ou transformar. 

Desenvolver e manter, numa perspetiva 
de sustentabilidade, uma rede 
de mulheres como auto-representantes  
e sobreviventes de situações de violência 
interpessoal e discriminação;

Promover que, em nome próprio,  
as Mulheres possam falar sobre 
a experiência - que é única e que 
é partilhada por tantas outras;

Procurar introduzir e implementar 
efetivamente mudanças que aumentem  
a capacidade de resposta dos sistemas, 
com base nas ideias chave: 

EU SEI. EU VIVI.

O que é e não é a Rede Pares:

Não é um grupo para a partilha exclusiva 
de histórias individuais, ou um grupo de 
ajuda mútua; tem uma componente de 
ajuda-mútua, sim, mas “o nosso intuito 
é dar um destino a estas aprendizagens 
no sentido de transformar os sistemas. 
Não só transformar as vidas individuais, 
mas também olhar para o sistema 
maior e vermos como é que o podemos 
transformar” (MM, 2021)

A flutuação faz parte deste tipo de 
redes. Por norma, começam com muito 
entusiamo e muita força; depois segue-
se uma fase com menos afluência; de 
seguida, voltamos a assistir a outras 
fases, novamente com mais pessoas. 
Isto faz parte do desenvolvimento 
natural destes processos. “Nós, líderes 
e profissionais, temos de continuar 
a manter o fluxo do projeto. 
Ao continuarmos a manter a base, as 
redes vão-se desenvolvendo a seu tempo. 
É necessário ser persistente e não 
desistir, ir avançando.” (MC, 2021)

“Quero manifestar o meu lado cívico, 
quero fazer uma escuta ativa como 
um par de uma outra mulher - que 
pode estar a passar por uma série 
de dificuldades de violência física, 
violência mental, violência patrimonial, 

Manter uma rede que possa funcionar 
por si própria e como parte integrante 
dos sistemas de apoio às  mulheres 
sobreviventes de situações de violência 
e/ou discriminação, nomeadamente da 
Rede Nacional de Apoio às Vítimas de 
Violência Doméstica;

“O que os serviços podiam ter feito e não fizeram.”

“O que as pessoas sentem que podiam ter feito por elas e não aconteceu.”
“Aquilo que poderia ter sido diferente.”

violência geográfica. As redes são muito 
importantes para as mulheres migrantes, 
para podermos ser ajudadas e ajudar 
outras.” (SM, 2022)

Mesmo em voluntariado, é 
extremamente importante a mulher 
entender que existe uma rede para 
dar suporte, para além do papel das 
associações e do papel dos técnicos. É 
extremamente importante haver essa 
rede. “É a gente se sentindo em pares, 
e a gente ver como isso pode nos pode 
fortalecer!”. (AS, 2021)

“Podemos descobrir outras alternativas 
através dos nossos pares, ver outros 
olhares para uma solução.” (LD, 2021)

“Eu vejo um problema de determinada 
maneira, e é importante ouvir como 
outra mulher o analisou -e bem.

“Numa rede de pares colocamo-nos 
como protagonistas na sensibilização e 
na transformação:

Nós queremos ser respeitadas  
nas nossas diferenças, nas nossas 
necessidades!” (AS, 2021)

… não queremos ser mais,
… não queremos ser menos
… e também não somos iguais.

“Eu, como sobrevivente, quero que outras 
pessoas também sejam sobreviventes. 
Quero ajudar as outras pessoas para que 
elas sejam sobreviventes, porque sei que 
não é fácil! (AS, 2021)

A gente tem de estar num esforço 
constante…é todos os dias. E só às vezes 
é preciso procurar ajuda. Eu, neste caso 
até não procurei…a ajuda veio ter comigo, 
mas eu dou o meu ombro e o meu 
abraço para quem precisar. Espero que 
nós, Mulheres, nós as sobreviventes, um 
dia possamos minimizar esta dor interior 
tão grande, (MS, 2022)

Elas [profissionais] mostraram-me 
toda a confiança! Fizeram-me acreditar 
que tudo é possível na vida. Para 
conseguir alcançar o que eu quero, 
preciso de muita coragem e fé - foi isso 
que aconteceu. Deus pô-las no meu 
caminho também para me ajudar - e isso 
eu não posso esquecer! (AS, 2021)

Uma outra faceta da sobrevivência é 
ser uma irmã ou irmão, ser uma filha ou 
filho…são outros papéis que também 
fazem parte da ideia de sobrevivência…é 
assim que as pessoas experienciam 
todas estas questões. Temos de ter a 
disponibilidade para ajudar e para estar 
presentes para outras pessoas que 

… quantas vezes têm de provar que sofreram violência? 
… quantas vezes os seus relatos foram colocados em dúvida? (AS, 2022)

Ainda é necessário um profundo trabalho 
de sensibilização e qualificação das 
pessoas que estão nos serviços, mas 
também da sociedade como um todo  

- e aí está uma coisa mais complexa.  
(CP, 2021)

Estamos sempre a tentar romper com 
o patriarcado que se impõe e temos 
que continuar a aguentar por causa dos 
filhos. Temos de aguentar porque não 
podemos destruir a família. A gente já 
avançou muito, mas quando se começa 
a trabalhar e a ter contato com as 
mulheres sobreviventes, vê-se o quanto 
esta é uma realidade presente e o 
quanto ainda é preciso evoluir.” (JM, 2021)

também estão em sofrimento. (TS, 2021)
Eu devo saber o que devo ou não fazer, 

a quem tenho de recorrer; reconheço 
a importância de saber fazer uma 
estratégia, saber o que estou a fazer em 
cada momento e saber que sou a pessoa 
que tem de decidir. (LM, 2021)

Temos de ver e compreender que 
muitas de nós, mulheres, não temos 
como sobreviver se não tivermos uma 
rede de apoio. (FM, 2022) 

A forma profissional e a distância que 
por vezes se mantém, faz com que as 
coisas se percam por aí. A pessoa sente-
se desapoiada, incompreendida, porque 
as perguntas dos/as técnicos/as têm 
que ser naquela base de triagem - para 
poderem fazer aqui o seu relatório, para 
dar orientações ou dar indicações. Nas 
associações, as coisas não funcionam 
somente assim: escutam-nos e ajudam 
de mulher para mulher, de migrante para 
migrante. (TS, 2022)

Os nossos objetivos chave são a 
segurança e a habitação. A segurança do 
rendimento, a segurança dos filhos e a 
confiança. (LD, 2021)

Quando conseguimos romper as 
barreiras e procurar ajuda, também 
precisamos de ser escutadas, mas:

… quantas e quantas mulheres já passaram pelos mais diversos  
serviços e foram desacreditadas nas suas histórias de violência?



Parceiros:Operador:Financiador:

APPsyCI/ISPA – Instituto Universitário
R. Jardim do Tabaco 34, 
1149-041 Lisboa
appsyci@ispa.pt
maria_moniz@ispa.pt
+351 218 811 700/23

TAIPA Crl – Organização Cooperativa para  
o Desenvolvimento integrado do Concelho de Odemira
GAVA-Gabinete de Apoio à Vítima
Travessa do Botequim, Nº6 – Apartado Nº9
7631-909 Odemira
gava@taipa-desenvolvimento.pt
+351 283 320 020
+351 924 467 767
 
ACVS – Associação Caboverdiana de Setúbal 
Rua do Antigo Olival, nº 8, E 11 
2910-060 Setúbal 
acvs@acvsetubal.org
+351 265 771 002 
+351 936 502 292  

Casa do Brasil de Lisboa 
Rua Luz Soriano, 42 
1200-248 Lisboa
secretaria@casadobrasildelisboa.pt
+351 213 400 000 
+351 935 141 813
 
Associação de Migrantes de Torres Vedras - AMTV 
Morada: Av. Tenente Valadim, n. 17, 2° andar
2560-275 Torres Vedras
www.amtv.pt
+351 913 527 658

Cooperativa Bandim
farhanaakterflora@gmail.com
geral.bandim@gmail.com
whatsapp +351 920 157 493.

Se quiser fazer parte 
deste projeto, utilize  
um dos seguintes 
contactos:
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↳

redepares.eu
geral@redepares.eu


