
Dica 4
A chave da sua vida

Em um namoro legal, você deve manter as 
decisões da SUA vida nas SUAS mãos. É muito 
importante não abrir mão do que te dá o PODER 
DE DECISÃO: trabalho, estudos.

Veja algumas frases que devem te deixar alerta:

Larga tudo e fica comigo! 
Engravida. Seus pais vão ter que me aceitar!
Vou te dar a vida que você sempre sonhou!
Você sabe que não é muito inteligente! 
Estudar pra quê?
Vamos sair, uma falta não vai te reprovar!
Estudar ou trabalhar pra que? Eu estou aqui!
Seu salário é ruim, vai gastar menos em casa.

Construa seu futuro! Nunca, por ninguém e por 
nenhum motivo nesse mundo, abra mão de sua 
independência.

Sabe quando você se sente apaixonada? Vivendo 
no mundo da lua... Curte mesmo! Mas mantenha 
sua base na terra!

Nunca, se afaste de quem realmente se importa 
com você. O isolamento é perigoso e família e 
amigos são sua arma para as situações difíceis.

Equilibre a vida pessoal com o namoro. Vá às 
festas da família (algumas, pelo menos!). Estar só 
com amigas e amigos é essencial para a sua auto-
estima e independência.

Mas e se seu amor falar que não deixa? Que sua 
amiga não é sua amiga de verdade? Ou que tem 
ciúmes de você?

Aí, é preciso ter uma conversa bem séria e, se não 
entender, vai merecer uma passagem só de ida 
para a lua!

Um dia, você está nas estrelas e, no outro, está triste, 
jogada na cama. Para tudo! Altos e baixos só são 
divertidos no parque de diversões. Aprenda a identi-
ficar os sinais de alerta de um namoro abusivo.

Seu namorado ou namorada...
...coloca defeitos em tudo que você faz?
...diz que você tem sorte de ter alguém com você?
...é do tipo chiclete?
...pediu sua senha ou monitora sua vida virtual?
...tem ciúmes dos seus amigos e atividades?
...quer te forçar a algo?
...diz que você está louca?
...paquera outras e te acusa de ser ciumenta?
...diz que perdeu a cabeça porque te ama muito?

Mais duas perguntinhas importantes:

Dizem que você mudou por causa do namoro?
Você já teve medo de estar com seu amor?

Respondeu algum sim? Defina limites e cuidado!

Ensinaram que cabe às garotas transformar, 
com seu amor, qualquer um em príncipe 
encantado. Desculpe dizer, mas esta é a maior 
FAKE NEWS da história.

Ofender, xingar, constranger, perseguir, dar um 
tapinha, puxar o cabelo, apertar o pescoço... Tudo 
isso é agressão! Se acontecer, procure ajuda!

Ah! E sabe quando a pessoa diz “se você não for 
minha, não será de mais ninguém”? Isto é ameaça.

Um alerta: toda fera, depois que ataca, vira gatinho 
e pede perdão. Não se iluda! Este gatinho vira fera 
de novo e a cada ataque fica mais violento. 

Para violência, não existe nem justificativa nem 
perdão. Teve medo? Aconteceu algo que não 
gostou? Levante a cabeça, não sinta vergonha, 
peça ajuda. Se for preciso acione a polícia e não 
olhe para trás!

guia de bolso

#NamoroLegal

Dica 5
Não vá morar na lua

Dica 6
Saia dessa

montanha russa de emoções!

Dica 7
A dica de ouro
Sorry, fera não vira
príncipe com "seu amor"



Apresentação

Dica 1
Confie na atitude. Não nas palavras

Antes de mergulhar de cabeça em uma relação é 
importante descobrir com quem você está. 

Abra o olho! São as ATITUDES que mostram quem 
a pessoa é de verdade. Mesmo que diga coisas 
lindas, o que FAZ é que pode causar um grande 
mal para sua vida.

Lembre-se sempre: críticas devem ser CONSTRU-
TIVAS e ISOLADAS, pois, se elas forem constantes, 
geram insegurança e destroem sua autoestima.

Imponha limites.

Quem gosta de verdade aceita, apoia e incentiva, 
não anula a outra pessoa. Se o namoro te fizer mal, 
procure apoio e caia fora!

#NamoroLegal

Você já deve ter ouvido falar em relacionamento 
abusivo. Mas, na vida real, às vezes não é tão fácil 
saber se você está em um relacionamento assim. 

Mesmo mulheres adultas, muitas vezes, só perce-
bem que estão em uma relação abusiva quando já 
estão sofrendo muito, isoladas, afastadas do 
estudo, do trabalho e sem amor próprio. Para as 
garotas, pode ser ainda mais difícil identificar 
quando estão sofrendo abuso.

É preciso ficar atenta! Essas relações podem se 
tornar violentas e as mulheres jovens são as que 
mais sofrem. No Brasil, 42% das mulheres entre 16 
e 24 anos sofreram violência em 2018 (Pesquisa 
Visível e Invisível 2019, Fórum Brasileiro de Segu-
rança Pública).

Já ouviu falar do “Código da Boa Namorada”?
Nunca? É porque ele não existe. 

Você não é obrigada a seguir uma lista de compor-
tamentos permitidos ou proibidos para garotas. 
Respeite seus limites e aprenda a dizer “não”.

Bora namorar sem estresse?
AÍ VÃO ALGUMAS DICAS!

Mantenha seu estilo.
Lembre-se: você é sua melhor conselheira.
Imponha-se: você tem voz!
Não aceite piadinhas ofensivas.
Orgulhe-se de suas conquistas.
Nunca normalize gritos ou explosões.
Você não tem culpa pela falha de ninguém.

Nunca se esqueça que você é uma pessoa IGUAL 
ao seu amor em direitos e escolhas. 

Relacionamentos fazem parte da vida, devem ser 
agradáveis e saudáveis, por isso, você precisa 
saber impor limites. Para te ajudar, criamos a 
Cartilha Namoro Legal com dicas simples e práti-
cas sobre relacionamentos. 

Leia nossas dicas, fique atenta e escolha sempre o 
que é melhor para você!

VALÉRIA SCARANCE - Promotora de Justiça 
Criadora da Campanha #NAMOROLEGAL 

Dica 2
Seu espaço é só seu

Dica 3
O “Código da Boa Namorada”

Não abandone o que te faz feliz!

Valorize o seu espaço, o lugar onde você se sente 
segura e conectada com sua essência. Esse 
espaço compreende sua família, amigos, estudo, 
trabalho e lazer, seu modo de ser.

Está difícil definir o seu espaço? Use a referência 
abaixo. Faça anotações pensando SÓ em você.

Pessoas mais importantes da minha família:
Amizades mais importantes:
No meu tempo livre eu gosto de:
Meu lugar preferido é:
Eu me sinto atraente quando:
Se estou nervosa o que me acalma é:
Eu me destaco quando:
Meu maior dom é:

Guarde essas respostas e cuide de seu território.
Isso é sua essência. Preserve!


