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Introducgao

Ol4 a todos,

Antes de comecarmos, gostaria de esclarecer uma coisa. Independentemente de teres
sofrido violéncia domeéstica pessoalmente, de teres alguém préoximo que a tenha sofrido
ou de querer ajudar alguém no futuro, estas no sitio certo. Este € um guia dirigido

diretamente a ti.

A violéncia que ocorre no seio do agregado familiar € um tema complexo, mas, como
qualquer outro tema, é imperativo discuti-lo. E quase evidente no mundo atual que
milhdes de adolescentes sdo afetados por este problema. O trauma pode resultar de
uma série de incidentes violentos, desde a violéncia doméstica em casa até a relacao
toxica de um amigo. Pode ir para além dos limites fisicos e envolver comportamentos
verbais, emocionais ou de controlo que podem fazer com que alguém se sinta impotente,

assustado ou encurralado.

Mas aqui estdo as boas noticias - tens mais forca do que aquela que estas a projetar
agora. Este guia pretende motivar-te, permitindo capacitar-te com as técnicas de
reconhecimento de situacdes pouco saudaveis, comunicac¢ao eficaz, definicdo de limites
e, mais importante, cuidados pessoais. Saber como construir relagdes saudaveis, levantar
a voz quando algo ndo parece bem e saber quem contactar se precisares de ajuda, este

guia cobre tudo.

Guias de ajuda préticos, relacionaveis e genuinamente Uteis. E isso mesmo, exemplos
praticos com estratégia permitem-te sentires-te capaz e confiante na gestao de situacdes
dificeis. Este guia visa aumentar a tua compreensdao e conhecimento, mas o mais

importante é que se trata de uma acao eficaz.

A medida que avancas neste guia, descobre o que é essencial. Considera o teu passado,
quem podes querer ajudar e tem em mente que ndo estas isolado. Ha pessoas que tém
empatia por ti e que se esforcam por estender-te uma mao amiga. Vamos dar este passo

em colaboracao!
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Topico 1: Compreender a violéncia doméstica (VD) para

jovens

Introducao a violéncia doméstica

Bem-vindo ao primeiro tépico sobre Violéncia
Doméstica (VD). E importante ter em mente a
definicdo de VD e, mais importante ainda, quem ela
afeta. A violéncia doméstica ndo tem apenas a ver
com danos; tem a ver com o que um individuo
procura para dominar outro. O controlo € mantido
de diferentes formas e necessita de medo,
manipulacdo e ameacas semelhantes para o
conseguir. O controlo tem varias definicdes e pode,

normalmente, significar  agressdao  violenta,

pancadas ou empurrdes de qualquer tipo, ou abuso
emocional que envolva ameacas ou criticas depreciativas interminaveis, ou abuso
psicologico em que a pessoa se vé como alguém sempre assustado e sem valor e a outra
pessoa goza ou pode mesmo minar a liberdade de movimentos da pessoa. O
reconhecimento de tais comportamentos ajuda a pessoa a tomar as medidas adequadas
para se manter em seguranca. Os maus-tratos sao prejudiciais e formulados com base
na noc¢do de desigualdade, o que facilita a sua manutencdo sem que a pessoa se

aperceba efetivamente.

A compreensdo da violéncia doméstica vai além da identificagdo de atos de violéncia.

Inclui a compreensao do impacto que essa violéncia tem na vitima, emocional e
psicologicamente. A investigacdo mostra que as vitimas de violéncia doméstica
apresentam um colapso ou deterioracdao emocional e mental que exigiria um diagndstico

clinico de ansiedade, depressdo ou PSPT (Bashir & Rafig, 2023). E fundamental
compreender estas questdes e estar atento a forma como elas se podem manifestar em

Si proprio ou nas pessoas que o rodeiam.

Cofinanciado pela e 0 e e e e esons e s e o
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Reconhecer os sinais de violéncia doméstica

A violéncia doméstica pode, por vezes, ser dificil de detetar, no entanto, ao tentar fazé-

lo, ha sinais reveladores a ter em consideragao:

e Sinais fisicos: pode tratar-se de uma marca ou de uma lesao que nao é facil de
explicar. Se um amigo os tiver frequentemente, pode ser um sinal de alerta

vermelho.

e Sinais emocionais: A ansiedade, a inutilidade, a depressao e o medo infligidos
por outro individuo podem revelar-se tao

prejudiciais como a violéncia fisica.

e Mudancas de comportamento: O oposto
da socializacdo. Um individuo tem uma
familia ou um parceiro a quem é
pressionado a manter-se ligado. Se for uma

pessoa timida ou calada, uma pessoa

sociavel tende a retrair-se.

e Escola e vida quotidiana: pode ndo se

sentir suficientemente motivado para

correr, ir a escola ou mesmo participar numa série de outros desafios devido a

fadiga.

Se observares alguma destas alteracdes em ti ou em alguém que te é proximo, o primeiro

passo € conversar com uma pessoa que te apoie e pedir ajuda.

O impacto da violéncia doméstica nos jovens

Nesta parte, pretendo discutir uma questao relevante que é o efeito da violéncia
doméstica (VD) entre jovens como tu. Provavelmente pensas que, se nao és tu que estas
a ser agredido, isso nado te diz respeito. No entanto, ndo € esse o caso. Se residires num

do(s) autor(es) e ndo reflectem necessariamente os da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugao relativa a Educagao, ao

. . ;‘. Uniao Europeia Audiovisual e a Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA podem ser responsabilizadas pelas mesmas.
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lar abusivo, também és uma vitima e isso pode influenciar negativamente o teu

crescimento emocional e comportamental.
Desenvolvimento emocional e comportamental

Tens conhecimento de que quase 13 milhdes de criancas na Europa sdo vitimas de
violéncia doméstica todos 0s anos? Estes numeros ilustram a magnitude deste problema.
A violéncia no lar manifesta-se de diferentes formas emocionalmente. Por exemplo,
inumeras crian¢as que testemunham violéncia em casa sofrem de ansiedade, depressao
e, por vezes, até de perturba¢do de stress pds-traumatico (PSPT). Estes sentimentos
criam uma tendéncia para nao se sentirem seguras ou protegidas na vida. Estas emocdes

dificultam a interacdo social.

A investigacdo indica que as criancas de familias que sofreram violéncia doméstica
tendem a apresentar um comportamento agressivo, fraco desempenho académico e
falta de regulacdo emocional adequada. E importante ter em conta que estas dificuldades
podem ser transportadas para a idade adulta, em que construir relacdes saudaveis e

alcancar o sucesso se torna um desafio.
O efeito de espelho

Estar exposto a violéncia pode fazer com que esta pareca
banal, mas ndo é. Muitos jovens que testemunham abusos
em casa acabam por ter dificuldades nos relacionamentos
mais tarde - alguns acabam por se encontrar em
relacionamentos  abusivos e  outros comecam
inconscientemente a imitar os mesmos comportamentos.

O lado bom, porém, é que o facto de ter testemunhado

violéncia ndo significa necessariamente que a ira repetir.
Compreender o que sdo relacionamentos saudaveis, bem como o apoio que 0s

acompanha, pode ajudar a interromper o ciclo.

Vitimizacgao indireta
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Temos de compreender que crescer num ambiente abusivo nos torna vitimas, mesmo
que nao sejamos fisicamente feridos. O medo, o conflito e o caos incessante podem fazer
com que nos sintamos impotentes e muito confusos quanto a nossa identidade. Muitas
criancas que vivem em ambientes assim tendem a sofrer de culpa, acreditando que, de
alguma forma, sdo a razao pela qual a violéncia ocorre. Este fardo emocional pode

realmente restringir-nos e criar problemas para a nossa saude mental no futuro.

Na Europa, as organiza¢des referem que as criancas que sofrem de violéncia doméstica
nas suas casas sofrem daquilo a que se chama privacdao emocional. Isto significa que,
para além de lidarmos com a violéncia pura e simples, também sentimos que os adultos
que nos rodeiam sdo apaticos em relacdo a noés. Isto pode tornar ainda mais dificil lidar

com a situagao e pode causar desespero e sentimentos de isolamento.
Perspetivas europeias sobre a juventude e a violéncia doméstica

O impacto da violéncia doméstica nos jovens € cada vez mais reconhecido na Europa. O
Conselho da Europa assinalou a necessidade de proteger as criancas que testemunham 10
a violéncia doméstica. Eles sabem que ndés somos mais suscetiveis de ser vitimas de
violéncia e estdo a exigir sistemas de ajuda para nos ajudar, o que € verdadeiramente

louvavel.

O Instituto Europeu para a Igualdade de Género realizou estudos que demonstram os
efeitos da violéncia doméstica nos jovens. A maioria dos jovens que sofrem esta forma
de abuso tende a ficar traumatizada mental e socialmente. Estes resultados realcam a
necessidade de mais programas de apoio que nos ajudem a compreender a nossa

situacgao.
Sensibilidade em relagao aos amigos

Quando se intervém junto de um amigo que se suspeita estar a sofrer violéncia
domeéstica, este deve ser abordado com sensibilidade. Eis algumas dicas para

experimentar:
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e Garantir a seguranca: O teu amigo precisa de saber que estas ao seu lado, que
pode falar contigo sem ser julgado. Por vezes, o facto de ser ouvido pode ser muito
atil.

e Empatia: Se o teu amigo decidir partilhar as
suas experiéncias, ouve-o passivamente. Deixa-
0 saber que as suas emoc¢des sdo reais e ajuda-
0 a compreender que aquilo por que estd a
passar esta fora do seu controlo. Muitas
pessoas mais jovens passam pelas emocdes de
culpa ou vergonha e o seu apoio pode ser capaz
de as ajudar a sentirem-se menos assustadoras

(Karimyan et al., 2022).

e Recomendar um especialista: Incentiva-o a
considerar a possibilidade de falar com um adulto de confianca, por exemplo, um
membro da familia ou um conselheiro escolar. Estes adultos poderdao oferecer

uma atencao profissional que ajudara a resolver adequadamente o seu problema. 11
Aceder a ajuda e recursos

E fundamental saber onde procurar ajuda. Aqui estdo alguns recursos a que podes

aceder se tu ou alguém que conheces estiver a lidar com violéncia doméstica:

1. Linhas diretas: As linhas diretas nacionais, como a Linha de Apoio a Violéncia
Doméstica, fornecem apoio e orientacao confidenciais. Podem ajudar-te a

compreender as tuas op¢des e por-te em contacto com recursos locais.
e Portugal - Linha Nacional de Apoio a Violéncia Doméstica: 800 202 148

- Esta linha direta presta apoio e assisténcia as vitimas de violéncia

doméstica e esta disponivel em dias Uteis das 8h00 as 23h00.

e Espanha - Linha Nacional de Apoio a Violéncia Doméstica: 016
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- Esta linha de apoio é confidencial e esta disponivel 24 horas, 7 dias por
semana, para as vitimas de violéncia doméstica. Oferece apoio, informacao

e orientagado.
e Chipre - Linha de apoio a violéncia doméstica: 1440

- Esta linha direta presta apoio e assisténcia as vitimas de violéncia

doméstica e esta disponivel 24 horas, 7 dias por semana.
e Alemanha - Linha direta federal contra a violéncia doméstica: 08000 116 016

- Esta linha direta oferece apoio e informa¢des confidenciais as vitimas de

violéncia doméstica e esta disponivel 24 horas, 7 dias por semana.
e ltalia - Linha nacional de apoio a luta contra a violéncia: 1522

- Esta linha de apoio presta apoio e assisténcia as vitimas de violéncia

doméstica e esta disponivel 24 horas, 7 dias por semana.
12
2. Recursos da escola: Muitas escolas tém conselheiros ou professores de

confian¢a que podem prestar apoio. Nao hesites em contacta-los se precisares de

ajuda ou conselhos.

3. Servigos comunitarios: Procura organizac8es locais especializadas no apoio a
violéncia doméstica. Muitas vezes oferecem aconselhamento, assisténcia juridica

e espagos seguros para quem precisa.

4. Recursos online: Websites como Loveisrespect.org fornecem informacdes
valiosas sobre relacionamentos saudaveis e como reconhecer e reagir a violéncia

doméstica.
Conclusao

Entdo, o que tudo isto significa para ti? E importante compreender que, se vives num
ambiente onde ocorre violéncia doméstica, esta afeta-te, mesmo que ndo sejas tu a

pessoa diretamente maltratada. Reconhecer os sinais de violéncia doméstica é essencial
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para a tua propria protecdo e para o bem-estar dos teus amigos. Ao estar atento a estes
sinais, mostrar sensibilidade para com o0s outros que possam estar a passar por
dificuldades e saber como aceder a ajuda, pode fazer uma diferenca significativa na tua

comunidade.

Compreender o impacto da violéncia doméstica pode permitir-te procurar apoio e tomar
medidas para quebrar o ciclo de violéncia. Lembra-te de que ndo estas sozinho nesta
situacao; nao ha problema nenhum em pedir ajuda. Ha pessoas que se preocupam
contigo e que te querem apoiar nos momentos dificeis. Juntos, podemos trabalhar para

criar um ambiente mais seguro e solidario para todos.
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Topico 2: Comunicacgao e assertividade

O que é a violéncia doméstica?

A violéncia domeéstica refere-se a varios tipos de abuso utilizados para controlar ou
prejudicar um parceiro, ou membro da familia. Inclui maus-tratos fisicos, maus-tratos
emocionais ou psicolégicos, maus-tratos verbais, maus-tratos sexuais, maus-tratos

financeiros e maus-tratos sociais.

Estas formas de abuso podem ocorrer em conjunto ou separadamente e tém graves
consequéncias para a vitima. Esta exposicdo a violéncia sob diversas formas desde tenra
idade perturba o desenvolvimento das capacidades de comunicacdo dos jovens e a sua

capacidade de reagir eficazmente quando confrontados com situacdes dificeis.
Impacto no desenvolvimento das competéncias de comunica¢ao

A violéncia doméstica influéncia como os adolescentes interagem com os seus pares. A

15
violéncia doméstica pode criar dinamicas de poder disfuncionais. Os adolescentes
podem reproduzir estas dinamicas nas suas amizades ou rela¢gdes romanticas, levando a
comportamentos de abuso ou controlo.
Os adolescentes que crescem em ambientes
violentos ou abusivos sofrem frequentemente de
alteracbes nas  suas  capacidades de
comunicac¢do, o que pode afetar gravemente a
sua capacidade de exprimir emocdes e construir
relacdes saudaveis. O trauma e a instabilidade
que enfrentam nestes ambientes afetam ndo sé como comunicam, mas também como
entendem a comunica¢éo (molda a sua compreensdo das rela¢cdes e da dinamica do
poder).
Estes podem resultar em:
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1. Comunicagao agressiva: Os jovens podem adotar a agressao, as ameacas ou a
intimidacdo como formas validas de se exprimirem, o que leva a explosdes,

violéncia fisica e escalada do conflito.

2. Retraimento e siléncio: Algumas pessoas podem fechar-se em si proprias,
evitando o confronto e lutando para exprimir os seus sentimentos ou
necessidades, o que resulta frequentemente em isolamento social e comunicac¢ao

passiva.

3. Comportamentos passivo-agressivos: estes jovens podem reprimir emocdes,
apenas para que a frustracdo expluda inesperadamente, criando padrdes de

comunicagdo inconsistentes ou imprevisiveis.

4, Comunicac¢do inconsistente ou confusa: Criados em ambientes instaveis,
podem enviar sinais contraditérios, ter dificuldade em confiar nos outros ou
sentir-se incompreendidos, o que leva a frustracao e reforca o comportamento

agressivo ou retraido. 6

5. Dificuldade em compreender as emocgdes: A literacia emocional é muitas vezes
distorta, dificultando na identificacdo e articulacdo das emocdes, o que leva a

interpretacdes erradas e a defensiva.

6. Comunicacdo com base no medo: Algumas pessoas comunicam por medo,
utilizando uma polidez exagerada ou taticas de manipulacdo para evitar conflitos,

e tém dificuldade em ser assertivas devido a culpa ou ansiedade.

Estes padrdes de comunicacdo estdao profundamente enraizados no trauma vivido e
compreendé-los é fundamental para ajudar estes adolescentes a desenvolver formas

mais saudaveis de interagir com os outros.
Exemplo de caso sobre relagdes abusivas entre jovens

Joana, de 15 anos, foi acusada de 5 agressdes contra 4 colegas num intervalo de duas

semanas. Nao frequentava a escola e tinha dificuldades em dormir e pesadelos.
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Perguntas sobre como a raiva era expressa na sua familia revelaram que ela tinha sido
exposta a uma violéncia horrivel contra a sua mae e a praticas disciplinares severas. A

sua memaoria mais antiga é a de se esconder debaixo da mesa e ver o pai a bater na mae.

Referiu que ndo se lembrava de uma festa com a familia alargada em que ndo houvesse
violéncia e que, muitas vezes, a policia era chamada. Joana referiu que nado queria ser
violenta com os outros e que odiava 0s maus-tratos do pai a mae. Também sublinhou
que estava sempre zangada e que nao queria que os colegas a maltratassem. As
perguntas sobre o namorado revelaram que Joana estava atualmente a ser vitima de
violéncia na relacdo deles. A sua dessensibilizacao relativamente a violéncia e o seu
desejo de manter a relacdo levaram-na a concluir que o comportamento abusivo do
namorado ndo era problematico, apesar de ter sofrido ferimentos como um nariz

partido, costelas partidas e hematomas consideraveis.

Um historial de maus-tratos ou testemunho de abuso na familia durante a infGncia aumenta

o risco de envolvimento numa rela¢éo de namoro abusiva.

17
Estudo de caso sobre um adolescente de 15 anos, "Pedro", e as suas

dificuldades em comunicar sem mostrar um comportamento agressivo para

com os outros ao crescer numa familia abusiva

Pedro, um rapaz de 15 anos, cresceu rodeado de violéncia, vendo o pai maltratar a mae
e a familia. Ele recorda: "Tinha pavor de falar ou chorar porque sabia que também me iam
magoar.” Com o tempo, Pedro distanciou-se desse medo e comecou a confrontar o pai,
dizendo: "Agora ndo tenho medo do meu pai. SO nGo suporto o que ele faz a minha mde e
aos outros”. A mae apercebeu-se da sua mudanca de comportamento - "Ele discute muitas
vezes com o pai, e as vezes até me protege dele, até luta com ele." Mas esta mudanca causou
preocupacdo quando ele comecou a mostrar agressividade para com os outros. Ela
explica: "Quando eu digo alguma coisa de que ele ndo gosta, ele grita. Fica irritado e agressivo,

mesmo com o irmé&o mais novo. Na escola, o seu comportamento piorou”.

O professor de Pedro observou: "Ele costumava ser um rapaz simpdatico e maduro, mas nos

ultimos dois anos mudou muito. Ja ninguém consegue falar com ele". O seu desempenho
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escolar baixou e, no nono ano, enfrentou a possibilidade de expulsdo ap6s um incidente
em que esfaqueou um colega durante uma discussao. Em casa, também atacou o primo
com uma faca. Pedro justifica as suas acles, dizendo: "Eles assediam-me primeiro.

Provocam-me, insultam-me e dizem-me palavrées. Ndo consigo aguentar”.

Tal como Joana, a histdria de Pedro mostra que o facto de crescer num ambiente abusivo
fomenta um sentimento de perseguicdo. Esta dessensibilizacdo a violéncia leva-os a ver a

agressdo como a Unica forma aceitavel de defesa e comunicagdo.

Como se pode comunicar de forma saudavel e assertiva sem ser

agressivo?
Como comunicar de forma assertiva: Um guia para adolescentes

Aprender a exprimir-se com clareza e confianca é fundamental para construir relacées
saudaveis, defender-se e evitar subentendidos. O desafio é encontrar o equilibrio certo:
nao ser demasiado agressivo ou demasiado passivo. Eis como pode comunicar de forma 18

assertiva:
1. Identificar e compreender os teus sentimentos

e Antes de poder comunicar assertivamente, é importante reconhecer primeiro

como te estas a sentir. Tira um momento para refletir:
o "Estou a sentir-me zangado? Magoado? Frustrado? Nervoso?"

o Apos identificar a emocdo, pergunta a ti proprio porque é que te estas a

sentir assim e o que queres alcancar.

e Compreender os teus sentimentos ajuda-te a reagir de forma adequada e a
comunicar com mais clareza. Rotular as tuas emoc8es facilita expressa-las de

forma construtiva.

2. Comunica os teus sentimentos de forma clara
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e Apds identificares os teus sentimentos, o passo seguinte é exprimi-los de uma
forma calma e clara. Utiliza palavras que expliquem como te sentes e o que

precisas, sem culpar os outros.

o Exemplo: Em vez de guardares as emocdes, diz: "Sinto-me chateado
porgue as minhas ideias ndo foram ouvidas no grupo e gostaria de as

partilhar."

e Ser aberto sobre as tuas emoc¢fes ajuda a evitar subentendidos e mantém a

conversa centrada na resolu¢ao do problema.
3. Compreender a assertividade

e Ser assertivo significa expressar com confianca os teus pensamentos,
sentimentos e necessidades, respeitando simultaneamente a perspetiva da outra
pessoa.

e N3o se trata de tentar controlar os outros ou de ser demasiado brando e deixar 19

que as pessoas passem por cima de nos.

o Pensar em assertividade é defenderes-te a ti proprio sem pOr os outros em

causa.
4. Utilizar afirmacgdes "eu".

e Em vez de culpar ou acusar os outros, concentra-te em como te sentes ou no que
precisas. Isto ajuda a evitar conflitos e mantém a conversa centrada na procura

de uma solucao.

o Exemplo: Em vez de dizeres: "Nunca me ouves", tenta: "Sinto-me frustrado

quando ndo sou ouvido e gostaria que falassemos sobre isso".

5. Manter a calma e a lucidez
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e Se estiveres zangado ou aborrecido, é facil deixar que as tuas emoc¢des tomem
conta de ti e digas coisas que ndo queres dizer. Respira fundo, mantém a calma e

expressa-te claramente.

o Dica: Se sentires que estas a perder o controlo, interrompe a conversa e

volta a ela quando estiveres mais calmo.
6. Estabelecer limites

e Ser assertivo significa muitas vezes dizer "ndo" ou estabelecer limites quando algo
te deixa desconfortavel. Ndo ha problema em proteger os teus limites sem

deixares de ser respeitoso.

o Exemplo: "Nao me sinto a vontade com isto e preferia que fizéssemos

outra coisa."
7. Alinguagem corporal é importante

e A comunicacdo ndo verbal (a tua linguagem corporal) é tdo importante como as

tuas palavras. Para parecer assertivo, nao agressivo ou passivo:
o Ficar de pé ou sentares-te direito (demonstra confianca)

o Mantém o contacto visual (mostra que estas empenhado, mas nao olhes

fixamente)
o0 Relaxar o rosto (ndo fazer cara feia ou franzir o sobrolho)
8. Praticar a audicao

e A comunicacdo assertiva ndo € apenas uma questao de te exprimires - é também
uma questdo de ouvires. Mostra a outra pessoa que respeitas 0s seus

pensamentos, ouvindo-a sem a interromper.

20
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0 Sugestdo: Resume o que a pessoa disse para mostrares que
compreendeste, por exemplo: "Entdo, estas a dizer que te sentes ignorado

guando estou ao telemovel?"
9. Nao pedir demasiadas desculpas

e Embora seja importante pedir desculpa, quando necessario, pedir
constantemente desculpa pelos teus pensamentos ou sentimentos pode fazer

COMm que parecas inseguro ou passivo.

o Exemplo: Em vez de dizer: "Peco desculpa, mas preciso de um minuto",

tenta: "Preciso de um minuto para pensar nisto".
10. Evitar a agressividade

e Ser agressivo implica tentar dominar ou controlar a conversa, muitas vezes a custa

da outra pessoa. Evita:

o Gritar ou levantar a voz 21

o Culpar ou acusar os outros com dureza

o Usar linguagem corporal ameacadora, como apontar ou elevar-se sobre

alguém

o A comunicacao assertiva consiste em encontrar solucées e ndao em ganhar

uma discussao.
11. Manteres-te positivo

e A comunicacgdo assertiva funciona melhor quando € respeitosa e positiva. Mesmo

quando estdo a discordar ou a estabelecer limites, tenta ser simpatico.

o Exemplo: "Compreendo porque é que estas chateado, mas continuo a

sentir-me diferente em rela¢do a isto, e nao faz mal."

12. Pratica, pratica, pratica
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e A assertividade é uma competéncia e, como qualquer competéncia, requer
pratica. Comeca por utilizar estas dicas em pequenas situacdes, como convidar
um amigo para sair ou partilhar a tua opiniao numa discussao de grupo. Quanto
mais praticares, mais facil se tornara falar com confianca e respeito em situacdes

maiores e mais importantes.

Ser assertivo permite-te defenderes-te e, ao mesmo tempo, respeitar os outros. E a chave
para construir uma comunicacdo saudavel, quer estejas a lidar com amigos, familia,
professores ou colegas de turma. Lembra-te, ndo ha problema em expressares os teus
sentimentos e necessidades - mereces ser ouvido, e fazé-lo de forma assertiva ajudar-te-

a a enfrentar os desafios da vida com confianca.

Este guia foi concebido para te ajudar a encontrar esse equilibrio na comunicacao, para
poderes expressar-te com confianca sem pareceres demasiado agressivo ou demasiado

passivo.

A raiva é uma emocdo natural, mas é importante geri-la de forma saudavel. Aqui estao

22
algumas estratégias para te ajudar a lidar com a raiva de forma construtiva:
e Reconhecer os fatores desencadeantes;
fazer uma pausa e respirar; praticar técnicas
de relaxamento; canalizar a tua raiva de
forma positiva; comunicar calmamente.
Por outro lado, se tiveres dificuldade em exprimir-te ou
sentires-te frequentemente ignorado nas conversas,
eis algumas dicas para te ajudar a comunicar de forma
mais eficaz:
e Reconhece os teus sentimentos e comunica-0s; come¢a com pequenos
objetivos de comunicac¢do; utiliza a linguagem corporal; prepara o que
queres dizer.
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Topico 3: Técnicas de resolucao de problemas

Introducao as técnicas de resolucao de problemas

Bem-vindo ao tdpico sobre técnicas de resolucdo de problemas, uma competéncia
essencial na vida profissional e pessoal. Neste topico, vamos explorar as metodologias e
estratégias mais eficazes para enfrentar e resolver problemas de forma criativa e

eficiente.

A capacidade de resolver problemas € uma competéncia altamente valorizada em
qualquer dominio. Permite-nos identificar as causas subjacentes aos desafios e aplicar
solucdes inovadoras e praticas. Ao longo deste topico, iremos abordar os seguintes

aspetos fundamentais:

e Identificacdao do problema: Como reconhecer e definir claramente o problema
que enfrentamos.
e Analise de causas: técnicas para explorar e compreender as raizes do problema. 24
e Geracao de solugdes: métodos criativos para encontrar possiveis solucdes.
e Avaliacao e sele¢do: Como avaliar as op¢des e escolher a melhor solucao.
e Implementacao e controlo: Passos para executar a solucdo escolhida e garantir

a sua eficacia a longo prazo.

¢ \ ',\_/ O nosso objetivo é dotar-te das
. ".m ,j ferramentas necessarias para abordar os
O, A
L 3 & problemas com confianca e eficacia. No

@ @ final deste topico, estaras preparado
V(V !7 para enfrentar os desafios com uma

abordagem estruturada e proativa.

Defini¢des

E essencial fazer um enquadramento adequado da questdo. O que é um problema e o

que ndo é? Aqui temos algumas citacdes:
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e George Polya (1945): "Um problema é uma tarefa a ser realizada ou uma situagao

que requer melhoria ou correcdo." (Polya, G. How to Solve It. 1945)

e John Dewey (1938): "Todos os problemas tém uma causa e uma solucdo”. (Dewey,

J. Logic: The Theory of Inquiry. 1938)

e Mario Bunge (1967): "Um

problema é uma questdo sobre

uma situacdo que requer
explicacdo ou resoluc¢do." (Bunge,
M. Investigacao cientifica:

estratégia e filosofia. 1967)

e Karl Popper (1972): "Um

procurar uma solucdo." (Popper, K. Objective Knowledge: An Evolutionary

Approach. 1972) og

Uma vez efetuadas algumas definicdes uteis, estamos agora preparados para a
abordagem definitiva: estudar algumas ferramentas Uteis para aprender a resolver

problemas.
Introducdo e breve revisao

Num primeiro momento, mencionaremos os PPS (principais processos terapéuticos)
mais utilizados. Existe um numero quase infinito de técnicas. Definiremos apenas

algumas delas, pela sua simplicidade ou pelo facto de serem amplamente utilizadas.

Diagrama de Ishikawa (Espinha de peixe): Também conhecido como diagrama de
causa e efeito, ajuda a identificar as possiveis causas de um problema. E representado
com uma estrutura semelhante a uma espinha de peixe, em que cada "espinha" principal

corresponde a uma categoria de causa potencial.
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Método dos 5 Porqués: Consiste em perguntar "Porqué?" cinco vezes para aprofundar
a causa principal de um problema. Este método é simples, mas eficaz para chegar ao

cerne do problema.

Analise SWOT: Avalia os pontos fortes (Strengths), os pontos fracos (Weaknesses), as
oportunidades (Opportunities) e as ameacas (Threats) relacionadas com um problema.

Esta analise ajuda a visualizar os fatores internos e externos que afetam a situagao.

Brainstorming: Trata-se de uma técnica criativa em que um grupo de pessoas gera
inimeras ideias num curto periodo, sem as julgar inicialmente. As ideias sao depois

avaliadas para identificar as mais viaveis.

Mapa mental: Um mapa mental € uma representacao visual de ideias e conceitos
relacionados com um problema. Ajuda a organizar a informacao de forma intuitiva e a

identificar ligacOes e potenciais solucdes.

Analise de Pareto: Baseada no principio de Pareto, que afirma que 80% dos efeitos
provém de 20% das causas. Esta técnica ajuda a identificar e a estabelecer prioridades

26
para as causas mais significativas de um problema, de modo a concentrar-se nelas em

primeiro lugar.

Matrizes de decisao: Utilizam uma tabela para avaliar e
comparar diferentes op¢bes de solucdo com base em
critérios especificos. Isto permite a tomada de decisdes

mais informadas e equilibradas.

Analise de cenarios: Envolve a criacdo de diferentes

> U O

cenarios possiveis sobre como um problema se pode

desenvolver. Esta analise ajuda a preparar-se para varias

eventualidades e a planear estratégias adequadas.

Estas técnicas podem ser utilizadas individualmente ou em combinacdo, consoante o tipo

de problemas que se pretende resolver.
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Desenvolvimento
Diagrama de Ishikawa (espinha de peixe)

O diagrama de Ishikawa, também conhecido como diagrama de causa e efeito ou espinha
de peixe, é uma ferramenta visual utilizada para identificar e analisar as causas de um

problema especifico. Foi desenvolvido por Kaoru Ishikawa na década de 1960.

Como funciona:

1. Identificacdo do problema: Escrever o problema principal na "cabeca" do diagrama.

2. Categorias de causas: Desenhar ramos principais a partir da "cabeca" para
categorizar as causas (por exemplo, pessoas, processos, materiais, ambiente,
etc.).

3. Sub causas: acrescenta sub-ramos para decompor ainda mais as causas até a raiz

do problema.

Vantagens: 27

1. Visualiza todas as causas possiveis de um problema.
2. Facilita a andlise e o debate em equipa.

3. Ajuda a identificar a causa principal e ndo apenas os sintomas.
Anadlise de Pareto

A analise de Pareto, baseada no principio de Pareto (também conhecido como a regra

80/20), ajuda a identificar as causas mais significativas de um problema.

Como funciona:

1. Recolha de dados: Recolhe dados sobre as causas do problema.
2. C(lassificagéo: Ordena as causas do maior para o menor impacto.
3. Visualizagéo: Cria um grafico de Pareto, que é um grafico de barras em que as

causas sdo ordenadas por ordem decrescente e inclui uma linha cumulativa.

Vantagens:
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1. Identifica e da prioridade as causas mais importantes.
2. Facilita a tomada de decisées, concentrando-se nas dreas de maior impacto.

3. Ajuda a gerir os recursos de forma mais eficiente.

Analise SWOT

A analise SWOT (Strengths, Weaknesses, Opportunities, SWOT ANALYSIS

EXTERNAL FACTORS

OPPORTUNITIES

Threats) é uma técnica utilizada para avaliar os fatores

internos e externos que afetam uma organizacao ou

i Technology, competition, economic,
p rOJ etO . political, legal, social trends

Como funciona:

Financial, technical,
competition position,

1. Pontos fortes: Identifica as vantagens internas de human resources, product line

que se dispde.

2. Pontos fracos: Reconhece as areas internas que
precisam de ser melhoradas.

3. Oportunidades: Examina os fatores externos positivos que podem ser 28
aproveitados.

4. Ameacas: Considera os fatores externos negativos que podem representar um

risco.

Vantagens:

1. Proporciona uma visdo global da situacdo.
2. Ajuda a formular estratégias com base numa compreenséo clara das capacidades e
do ambiente.

3. Facilita o planeamento estratégico.
Brainstorming

O brainstorming € uma técnica criativa utilizada para gerar inUmeras ideias num curto

periodo sem as julgar inicialmente.

Como funciona:

. . Financiado pela Unido Europeia. No entanto, os pontos de vista e opinies expressos s&o da exclusiva responsabilidade
Co.fl_nanmadO -pEIa do(s) autor(es) e ndo reflectem necessariamente os da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugao relativa a Educagao, ao
Uniao Europela Audiovisual e a Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA podem ser responsabilizadas pelas mesmas.
Numero do Projeto: 2023-1-ES02-KA220-YOU-000150974



https://soosproject.eu/

o [
,}\,)()()1) https://soosproject.eu/

SOns Of Silence

1. Preparacéo: Define claramente o problema a resolver.
2. Geracdo de ideias: Os participantes propdem ideias livremente, sem criticas.

3. Avaliaggo: Apds a sessao, as ideias mais viaveis sao avaliadas e selecionadas.
Vantagens:

1. Incentiva a criatividade e a gerac@o de ideias originais.
2. Envolve mdltiplos participantes, tirando partido de perspetivas diversas.

3. Gera um ambiente de colaboragéo e positivo para a resolucéo de problemas.
O processo de tomada de decisao (TD)

As técnicas acima referidas ndao podem ser compreendidas sem um processo de
aplicacdo dessas técnicas. Por ultimo, para resolver problemas é necessario tomar
decisdes. Assim, a aplicagao das técnicas de resolu¢do nao é possivel sem um processo

de tomada de decisdo. Este processo pode ser o seguinte:
1. Identificacdo do problema 29

Aidentificacdo do problema é a primeira fase do processo de tomada de decisdo, na qual

se reconhece a necessidade de decidir. (Simon, H. A. Administrative Behaviour. 1977)
2. Recolha de informacgoes

Drucker salienta a importancia de recolher informac8es relevantes e exatas antes de
tomar uma decisdo. Isto inclui dados objetivos e subjetivos que podem afetar a escolha.

(Drucker, P. The Effective Executive. 1967)
3. Identificagdo de alternativas

Sugere-se que, nesta fase, sejam criadas varias op¢bes para resolver o problema,
permitindo uma compara¢dao mais ampla e eficaz. (March, J. G. A Primer on Decision

Making: How Decisions Happen. 1994)

4. Avaliacdo das alternativas
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Janis (1972) enfatiza a avaliacdo critica de cada alternativa, considerando os prés e os
contras, bem como os possiveis riscos e beneficios. (Janis, I. L. Victims of Groupthink.

1972)

5. Tomada de decisoes

Herbert A. Simon (1960): introduz o conceito de
racionalidade limitada, em que a decisdao tomada é
a que satisfaz adequadamente os critérios
estabelecidos, mesmo que ndo seja 6tima. (Simon,

H. A. The New Science of Management Decision.

1960)

6. Implementacgéo

Kotter (1996) salienta a importancia de uma implementacao eficaz da decisao, incluindo

o planeamento, a afetacdo de recursos e o acompanhamento das ac¢des. (Kotter, J. P.

Leading Change. 1996) 0

7. Avaliagéo e controlo

Deming salienta a necessidade de avaliar continuamente os resultados da decisdo para
garantir que o objetivo desejado esta a ser alcancado e para ajustar, se necessario.

(Deming, W. E. Out of the Crisis. 1986)

Conclusao

A resolu¢do de problemas € uma competéncia essencial tanto na vida pessoal como
profissional. Envolve uma série de passos bem estruturados que ajudam a identificar,
analisar e resolver problemas de forma eficaz. Entre as técnicas mais importantes conta-
se o diagrama de Ishikawa, a analise de Pareto, a analise SWOT e o brainstorming, cada

uma com as suas vantagens e aplica¢des especificas.

A pratica e a utilizacdo consistentes destas técnicas ndo s6 melhoram a nossa capacidade

de resolver problemas atuais, como também desenvolvem competéncias que nos
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preparam melhor para desafios futuros. A ado¢dao de uma abordagem estruturada e
metodica para a resolucdo de problemas pode transformar desafios em oportunidades

e contribuir significativamente para o sucesso pessoal e profissional.
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Topico 4: Construir relacoes saudaveis

Introducgao

O que € uma rela¢do saudavel? Como podemos alcancar rela¢cdes saudaveis nas nossas

vidas?

Este topico centrar-se-a na exploracao do que é uma relacao saudavel e como podemos
construi-la. Para compreender as relacdes saudaveis, é necessario explorar diferentes
tipos de rela¢des e ser capaz de as identificar. Além disso, neste tdpico sera explorado o
que é a empatia e, porque é importante para as relacdes saudaveis. Além disso, este

topico explora a forma de criar empatia.
Rela¢des saudaveis

Tal como Brion-Meisels e Jones (2012) referiram no seu trabalho, os adultos cuidadores
estdo a moldar as relacdes das criancas e dos jovens e o papel essencial que 32
desempenham em relacbes saudaveis. Como resultado da afirmacdo anterior, é
importante compreender como 0s nossos cuidadores afetaram a nossa perspetiva das
relacdes. A primeira sec¢ao deste tdpico ira explorar o espetro das rela¢es, com base

na Linha Nacional de Apoio a Violéncia Doméstica.

Comunica de forma Ndo comunicativo. Comunicativo.
prejudicial. Desrespeitoso. Respeitoso.
Maltrata o outro. Nao confiar. Confianca.
Faz acusagGes falsas. Desonesto. Honesto.
Controla o outro. Assumir o controlo. Igual.
Isola o outro. Isolamento. Estabelecer limites.
Forca a atividade sexual Pressionado para a Praticar o
ou controla as escolhas atividade sexual. consentimento.
reprodutivas. Ignorar os limites. Parentalidade de
Controla as financas. Desigual em termos apoio.
Manipula as criancas. econémicos.
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A Linha Nacional de Apoio a Violéncia Doméstica expande e da explica¢es para todas as

palavras utilizadas no espetro acima.

Para relacdes saudaveis, ambos os parceiros sao:

e Comunicativos: Falam
abertamente sobre os
problemas e ouvem-se
reciprocamente.
Respeitam as opinides

uns dos outros.

e Respeitosos: Valorizar as
opinides, os sentimentos e as necessidades de cada um e dar ao outro a liberdade

de ser ele proprio e de ser amado por aquilo que é.

e Tém confianga: acreditar no que o seu parceiro tem para dizer e ndo sentir a

necessidade de "provar" a fiabilidade um do outro. 33

e Honestos: Sdo honestos um com o outro, mas podem manter algumas coisas em

segredo.

e lguais: Tomam decisdes em conjunto e mantém-se fiéis aos mesmos padrdes. Tu
e o teu parceiro tém a mesma voz no que respeita as decisdes importantes da

relacdo. Todos os parceiros tém acesso aos recursos de que necessitam.

e Estabelecem limites: gostam de passar algum tempo separados, sozinhos ou
com outros. Respeitam as necessidades de tempo e espaco de cada um.
Comunicam um com o outro sobre aquilo com que se sentem confortaveis ou

nao.

e Praticam o consentimento: falam abertamente sobre escolhas sexuais e

reprodutivas em conjunto. Todos os parceiros consentem sempre de livre
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vontade a atividade sexual e podem discutir em seguran¢a aquilo com que se

sentem ou ndo confortaveis.

e Tém uma parentalidade solidaria: todos os parceiros podem ser pais de uma
forma em que se sintam confortaveis. Comunicam em conjunto sobre as

necessidades da(s) crianca(s), bem como sobre as necessidades dos pais.

Nas rela¢bes pouco saudaveis, um ou ambos 0s parceiros sao:

e Nao comunicativo(s): quando surgem problemas, discutem ou ndo os discutem

de todo.

e Desrespeitoso(s): Comportar-se sem consideracdo para com o outro.

e Nao confia(m): Recusar-se a
acreditar no outro ou sentir-se no
direito de invadir a sua

privacidade. 34

e Desonesto(s): mentir, omitir ou

obscurecer factos.

e Assume(m) o controlo: toma
medidas para sugerir que os seus desejos e escolhas sdao mais importantes do

que os de outra pessoa.

e Isola(m) o outro: restringem o contacto com outras pessoas, quer pessoalmente,

quer online.

e Pressiona(m) para a atividade sexual: um parceiro usa a pressao ou a culpa
contra o outro para o coagir a praticar atos sexuais ou a fazer escolhas

reprodutivas.

e Ignora(m) os limites: Parte-se do principio ou esta implicito que s6 um dos

parceiros é responsavel por tomar decisées informadas.

. . Financiado pela Unido Europeia. No entanto, os pontos de vista e opinides expressos sao da exclusiva responsabilidade
Cofn_nancnado _pela do(s) autor(es) e ndo reflectem necessariamente os da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugao relativa a Educagao, ao
Uniao Europeia Audiovisual e a Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA podem ser responsabilizadas pelas mesmas.
Numero do Projeto: 2023-1-ES02-KA220-YOU-000150974



https://soosproject.eu/

$,300S
}&)()01) https://soosproject.eu/
SOns Of Silence

e Tém desigualdade econdmica: as financas ndo sdo discutidas. As decisdes
financeiras sdo tomadas unilateralmente ou presume-se que apenas um dos

parceiros controla as financas.
Nas rela¢bes abusivas, um ou ambos os parceiros:

e Comunica(m) de forma prejudicial: comunica de uma forma que é prejudicial,

ameacadora, insultuosa ou humilhante.

e Maltrata(m) o outro: ndo os
pensamentos, sentimentos,
decisbes, opinides ou seguranca

fisica da outra pessoa.

e Faze(m) acusacgdes falsas: acusam

0 outro parceiro de estar a fazer

batota ou a quebrar os limites da
relacdo. O parceiro abusivo pode agravar a situa¢do criando situacdes em que a 35
outra pessoa tem de "provar" a sua fiabilidade, como entregar as suas palavras-

passe das redes sociais.

e Controla(m) o outro: ndo ha igualdade na relacdo. Um dos parceiros toma
decisdes sem o contributo do outro ou toma todas as decisdes em determinadas

areas da relacao, como as financas.

e Isola(m) o outro: um dos parceiros controla o local para onde viaja, com quem
fala ou como o outro parceiro passa o tempo. Isto inclui frequentemente o

isolamento fisico ou emocional da familia e dos amigos.

e Forca(m) a atividade sexual ou controlam as escolhas reprodutivas: O
parceiro forca ou pressiona a outra pessoa a envolver-se numa atividade sexual
que ndo deseja. O parceiro controla as suas escolhas reprodutivas, sabotando o

controlo da natalidade ou pressionando-o a ter, ou nao ter filhos.
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e Controla(m) as financgas: O parceiro controla o dinheiro e 0 acesso aos recursos,
inclusive impedindo-o de ganhar um rendimento ou de ter acesso ao seu proprio
rendimento. Manter um dialogo aberto e respeitoso sobre as financas ndo € uma

op¢ao.

e Manipula(m) os filhos: O parceiro usa os filhos para ganhar poder e controlo
sobre a outra pessoa, incluindo dizer-lhes mentiras ou criticas infundadas sobre

0 outro progenitor/pessoa.
Compreender a empatia

Segundo o Cambridge Dictionary, empatia é "a capacidade de partilhar os sentimentos

ou experiéncias de outra pessoa, imaginando como seria estar na situacdo dessa

pessoa".

Fletcher-Watson e Bird (2020) defendem que a empatia é um produto de um processo
em quatro etapas. O primeiro passo consiste em observar ou reparar no estado

36
emocional da outra pessoa e, em seguida, interpretar corretamente esse estado

emocional. O passo seguinte € "sentir" a mesma emocao e, por fim, responder a emocao.

Outros estudos, como o de

Decety e Cowell (2014),
explicam que a empatia resulta
de multiplos processos que
interagem entre si e que os
processos Sdo: O processo

emocional, que consiste em

partilhar os sentimentos de

Fonte® httns//mmmw nvtimes com/2018/12/10/well/live/how-to-foster-emnathv-in-

outra pessoa; O processo
motivacional, que consiste na necessidade de responder aos sentimentos de outra
pessoa; e, por ultimo, o processo cognitivo, que consiste na capacidade de adotar o ponto

de vista de outra pessoa.
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Tipos de empatia

1. Empatia Cognitiva: A capacidade de compreender os sentimentos ou pontos de
vista de outro individuo. Ao compreender a experiéncia da outra pessoa, nao €

necessario experimentar esse sentimento.

2. Empatia emocional: A capacidade de sentir a mesma emo¢do ou uma emog¢ao
semelhante a que outra pessoa esta a sentir, como uma ligagdo emocional aos

sentimentos dessa pessoa.

3. Empatia Compassiva: Esta € uma combinacdo da empatia cognitiva e emocional.
Ambos compreendem e sentem as emoc¢8es do outro individuo e atuam para o

ajudar ou apoiar.
Empatia e relagdes saudaveis

Por que é que a empatia é essencial para rela¢cdes saudaveis?

37
A empatia é um requisito essencial para que as relacdes sejam saudaveis e os parceiros

consigam criar uma ligacdo e uma compreensao mais profundas entre si. Além disso,
podemos encontrar empatia para compreender os sentimentos do nosso parceiro e

compreendermo-nos a nés proprios e sermos empaticos connosco.

Aviso:

A empatia ndo é uma forma de justificar os comportamentos abusivos
dos nossos parceiros.

A empatia € essencial para o sucesso de rela¢des saudaveis.

1. Compreensao e validagao: A empatia ajuda os parceiros a compreenderem os

sentimentos, pensamentos e pontos de vista uns dos outros.
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2. Comunicagao: Uma parceria de sucesso assenta numa comunicacdo eficaz. Ao
permitir-lhe ouvir ativamente e reagir as palavras do seu parceiro em vez de se

limitar a esperar pela sua vez de falar, a empatia melhora a comunicacao.

3. Resolucgao de conflitos: O conflito é inevitavel em todas as rela¢gdes. A empatia
permite-lhe abordar as discussdes com compaixdo e honestidade, facilitando o
estabelecimento de um terreno comum e a resolucao de problemas, tendo em

conta os sentimentos e as necessidades mutuas.

4. Construir confianga: A empatia demonstra que esta atento e reage as emocdes
do seu parceiro. Assim, 0 seu parceiro percebe que pode contar consigo para

obter apoio emocional e compreensdo.

5. Intimidade emocional: Ao criar um ambiente seguro onde todos os parceiros
podem comunicar livremente as suas emocfes e pensamentos mais profundos

sem se preocuparem com criticas, a empatia promove a ligacdo emocional.

6. Respeito e cuidado: Com empatia, as 38
pessoas podem preocupar-se com O
bem-estar dos seus parceiros e respeitar
as suas emocgoes.
7. Adaptabilidade: Ao proporcionar apoio
e compreensdao a medida que passam
pelas diferentes fases da vida, a empatia permite que os parceiros se adaptem a
essas mudancas em conjunto.
8. Experiéncias partilhadas: A empatia permite-lhe partilhar mais plenamente as
experiéncias boas e mas do seu parceiro.
9. Satisfacao alongo prazo: A satisfacdo numa relagao é influenciada pela empatia.
Ambos os parceiros tém mais probabilidades de se sentirem felizes e realizados
qguando se sentem ouvidos, compreendidos e apoiados.
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10. Modelo de comportamento: A empatia nas relagdes é também um exemplo
positivo para outras areas da sua vida e para as crian¢as que fazem parte da

relacao.

Falta de empatia

Pelo contrario, a falta de empatia nas relacdes pode conduzir aos seguintes problemas

_

Falhas de comunicacao,

Escassez de apoio emocional,
Desafios na resolucdo de conflitos,
Diminuicao da intimidade emocional,
Erosao da confianca,

Ressentimento e descontentamento,

Impacto na saude mental,

© N o Uk~ W N

Parentalidade e crescimento pessoal.

Como desenvolver a empatia 39

Aqui estao algumas formas e videos para te ajudar a cultivar a Empatia:

1. Escuta ativa: Prestar muita atencdo as palavras dos outros sem interromper ou
fazer juizos de valor. Ouve atentamente as suas palavras, tom e sentimentos. Isto

permite-te obter uma compreensao mais profunda da sua perspetiva.
Vé este video para melhorar a tua capacidade de escuta ativa: _escuta ativa

2. Coloca-te no lugar deles: pensa na forma como os teus antecedentes,

experiéncias e emo¢des podem moldar a tua perspetiva.

Vé este video fantastico sobre como visualizar o que significa colocar-se no lugar de outra

pessoa: Colocar-se no de outra pessoa

3. Fazer perguntas abertas: Utilizar perguntas abertas para incentivar as pessoas

a expressarem as suas opinides e sentimentos.
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Vé este video sobre as competéncias das perguntas abertas: Escuta ativa: Como fazer

perguntas abertas

4. Praticar a atencao plena: Estar totalmente presente no momento e ser capaz de
observar e compreender as suas emocdes e facilitar a compreensao das emocoes

dos outros.

Vé este video sobre a atencdo plena: Praticar a atencao plena

5. Lerlivros e ver filmes: Ler ficcdo e ver filmes/espetaculos pode alargar a tua visao
do mundo e aumentar a empatia para com os outros, ao ver ou ler o mundo por

meio de outras perspetivas.

Vé esta palestra TED sobre literatura e empatia: Como a literatura pode ajudar-nos a

desenvolver empatia | Beth Ann Fennelly |

6. Praticar o nao julgamento: Evitar fazer suposicdes sobre as emocdes ou

experiéncias dos outros. 40

Vé este video sobre a pratica do ndo julgamento: Jon Kabat-Zinn Mindfulness 9 atitudes -

ndo julgar

7. Refletir sobre as suas préprias emocgdes: reconhece as tuas emocgdes e os teus

estimulos.

Vé este video sobre como refletir sobre as tuas emog¢des: Como processar as tuas

emocoes

8. Observar a linguagem corporal: Observar a linguagem corporal, incluindo as
emoc¢des faciais, a postura e os gestos, e ser capaz de compreender outras

emocoes.

Vé este video sobre a observacdo da linguagem corporal: Ler mentes através da

linguagem corporal | Lynne Franklin |
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9. Fazer voluntariado e ajudar os outros: ao fazer voluntariado ou ajudar outras

pessoas, poderas desenvolver as tuas capacidades de empatia.

Vé este video de pessoas que fazem voluntariado na sua comunidade local: Time to Give

2022: O voluntariado é empatia em

10. Partilha os teus sentimentos: Quando apropriado, exprime as tuas emocdes e
experiéncias pessoais. Isto pode promover um ambiente mais aberto e solidario

no qual os outros podem fazer o mesmo.

11. Praticar respostas empaticas: Demonstrar empatia respondendo as emog¢des
dos outros com comentarios como "Compreendo que te sintas assim" em vez de

"Parece que estas a passar por uma fase dificil".

Vé este video: Respostas empdticas e o uso do siléncio

12. Evitar solu¢des precipitadas: Algumas pessoas querem ser ouvidas e
compreendidas e ndo precisam de conselhos ou soluc8es. Podes perguntar o que a1
a outra pessoa precisa nesse momento.

Vé este video da Inside Out: Competéncias de comunicacdo: Escuta empética - Inside Out,

2015

13. Aprender com os outros: Passar tempo com pessoas que demonstram

naturalmente empatia.

Vé esta curta-metragem: "Indifferent: A Captivating Animated Short Film About the Power

of EmpathyUma curta-metragem de animacao cativante sobre o poder da empatia

14. Cultivar a curiosidade: Aproxima-te de novas experiéncias e aprende sobre

diferentes perspetivas e origens.

Vé este video: A curiosidade é um superpoder - se tiveres a coragem de a usar | Big Think

15. Praticar a empatia diariamente: Fazer um esfor¢o consciente para desenvolver

empatia diariamente.

. . Financiado pela Unido Europeia. No entanto, os pontos de vista e opinides expressos sao da exclusiva responsabilidade
Co_ﬂ_nancnado _pela do(s) autor(es) e ndo reflectem necessariamente os da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugao relativa a Educagao, ao
Uniao Europeia Audiovisual e a Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA podem ser responsabilizadas pelas mesmas.
Numero do Projeto: 2023-1-ES02-KA220-YOU-000150974



https://soosproject.eu/
https://www.youtube.com/watch?v=BbsLz8vNhJQ
https://www.youtube.com/watch?v=BbsLz8vNhJQ
https://www.youtube.com/watch?v=PeuPLVlhAiM
https://www.youtube.com/watch?v=t685WM5R6aM
https://www.youtube.com/watch?v=t685WM5R6aM
https://www.youtube.com/watch?v=KsYzIyMrSBQ
https://www.youtube.com/watch?v=KsYzIyMrSBQ
https://www.youtube.com/watch?v=EPdNs93yyMw

o (&)
’)’O()Ox) https://soosproject.eu/

SOns Of Silence

Consulta estes exercicios de recurso: Trading-Places-Worksheet.pdf e Easing-"Empathy-

Distress"-with-Compassion-Worksheet.pdf
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Topico 5: Escuta Ativa

Introducgao

Embora seja essencial que sejamos ouvidos quando comunicamos, € igualmente
importante ouvir aqueles que se dirigem a nés. E ineficaz para qualquer parte
envolvida estar inativa, passiva a conversa ou distraida de qualquer outra forma.
E necesséria a presenca de uma pessoa que expresse uma mensagem, bem como de
outra que a compreenda completamente. Se estivermos distraidos ou nos
concentrarmos apenas nas nossas proprias respostas enquanto nos dirigimos a alguém,

nao havera comunicacao eficaz.

e

E comum pensar que ouvir é uma

atividade  passiva que acontece | . OMMUNIC AT I ON

naturalmente quando alguém fala. No

entanto, ouvir é uma competéncia

. . . A 43
crucial que exige empatia, paciéncia e

concentragao. Compreender 0s
sentimentos, as intenc¢des e os sinais ndo ditos é tdo importante para uma audicdo eficaz

como simplesmente ouvir o que esta a ser dito.

Quando foi a ultima vez que te envolveste num dialogo significativo? Sentiste-te
verdadeiramente ouvido? Ou a outra pessoa parecia estar ocupada, a espera de uma
oportunidade para falar? As relacbes podem ser reforcadas ou distanciadas consoante
como ouvimos. Quando é feita corretamente, melhora a compreensdo, promove a

confianca e ajuda na resolucdo de litigios.

Podemos criar ambientes mais seguros onde as pessoas se sintam apreciadas e
compreendidas se aprendermos a ouvir bem. A escuta ativa € uma ferramenta eficaz de
ligacdo e apoio numa variedade de contextos, incluindo rela¢gdes pessoais, no local de

trabalho e em tempos de crise.

O poder da comunicacgao: o que é a escuta ativa?
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Ouvir ativamente significa prestar verdadeiramente atencdo a pessoa que fala - ndo
apenas as suas palavras, mas também aos seus gestos, expressoes faciais e tom de
voz. £ uma forma de mostrar interesse genuino e de compreender melhor a pessoa que

estd a nossa frente.

Quem pratica a escuta ativa sabe como se
colocar no lugar da outra pessoa e fazé-la sentir-
se ouvida e compreendida. Isto ajuda a melhorar
a comunicagao, a evitar subentendidos e a tornar

as conversas mais claras e significativas.

Para vivermos uma vida mais tranquila e atingirmos os nossos objetivos, é fundamental
uma comunicacao eficaz. Esta competéncia é crucial ndo s6 no trabalho, mas também
nas nossas relacdes com os nossos parceiros, filhos, amigos e todas as pessoas com

guem nos cruzamos no dia a dia.

44
Para que isso funcione, temos de ouvir realmente os outros, prestando atencdo e

estando presentes. Desta forma, podemos apreciar diferentes pontos de vista sem tirar
conclusdes precipitadas. A escuta ativa é tao importante porque melhora as nossas
capacidades de comunicacao, ajuda-nos a estabelecer ligacdes significativas e faz-nos
sentir verdadeiramente compreendidos. Muitas vezes referida como escuta empatica, vai
para além da simples escuta das palavras; ajuda-nos a compreender as motivacdes,
expectativas e sentimentos da pessoa que esta a nossa frente. Praticando a escuta ativa,
tornamo-nos melhores pessoas, cultivando uma mentalidade mais aberta em relagao
aos outros e aprofundando a nossa empatia e compreensao. Este tipo de escuta baseia-
se na empatia, na aceitacdo e na cooperagao e produz mudancgas positivas ndo s nas

nossas relacdes, mas também na nossa saude mental e fisica.
Trata-se de:

- Estar presente - deixar de lado o telemédvel e outras distracfes e concentrar-se no

orador.

. . Financiado pela Unido Europeia. No entanto, os pontos de vista e opinides expressos sao da exclusiva responsabilidade
Cofn_nancnado _pela do(s) autor(es) e ndo reflectem necessariamente os da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugao relativa a Educagao, ao
Uniao Europeia Audiovisual e a Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA podem ser responsabilizadas pelas mesmas.

Numero do Projeto: 2023-1-ES02-KA220-YOU-000150974



https://soosproject.eu/
https://freepngimg.com/png/32649-listening-ear
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/

o ~
’}s)()()s) https://soosproject.eu/

SOns Of Silence

- Demonstrar a tua preocupacdo: expressées como "Compreendo" ou "Diz-me
mais", com um aceno de cabeca e contacto visual, fazem com que a outra pessoa
se sinta importante.

- Fazer perguntas: utilizar perguntas abertas como "Como isso te fez sentir?" se algo
ndo estiver claro.

- Resumir: para demonstrares a tua compreensao, repete os pontos importantes:

"Entdo, estas a dizer que te sentiste ignorado quando isso aconteceu?"

Por que é que a comunicagao é importante?

As competéncias de comunica¢do sao
uma ferramenta indispensavel para
reconhecer, apoiar e acompanhar as
vitimas de violéncia doméstica no seu
caminho para a seguranca e
autonomia. Comunicar eficazmente

significa ser capaz de ouvir com 45

empatia, compreender as emocdes e

necessidades da vitima e responder de

forma adequada.

Muitas vezes, as vitimas de violéncia veem-se presas numa situacdo de isolamento
emocional e social, o que as leva a sentirem-se sozinhas e incompreendidas. Neste
contexto, a capacidade de ouvir de forma ativa e sem juizos de valor torna-se crucial para

criar um espago seguro no qual se possam expressar livremente.

Comunicar com empatia conduz a capacidade de exprimir as nossas emocdes e opinides
de forma clara e eficaz, sem ofender ou mesmo agredir o interlocutor. De facto, antes de
poderes dizer livremente aos outros as tuas ideias, € importante seres, capaz de
satisfazer eficazmente a tua necessidade de ser ouvido. Uma abordagem comunicativa
empatica permite estabelecer uma relacdo de confianca, condi¢dao essencial para

oferecer um apoio significativo.
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Este processo ndo se limita a proporcionar conforto emocional; também ajuda a vitima a
tomar consciéncia das suas proéprias possibilidades e a considerar estratégias concretas
para sair da situacao de abuso. A interacdo baseada na escuta ativa permite que as
vitimas se sintam valorizadas e respeitadas, encorajando-as a recuperar o controlo das

suas vidas sem se sentirem ainda mais julgadas ou invalidadas.

Agora, convidamos-te a fazer uma reflexdo muito importante, a qual por vezes nao
prestamos atencao: Jd alguma vez estiveste envolvido numa conversa em que alguém
ndo te ouvia realmente? Como te sentiste? Tenta pensar sobre isto. Temos a certeza de
que toda a gente passa por esta experiéncia pelo menos uma vez na vida, e € por isso

que é importante melhorar as nossas capacidades de comunicacdo e de escutal!

Além disso, uma comunicac¢do eficaz € crucial para contrariar a culpa e a vergonha,
sentimentos comuns entre as vitimas de violéncia doméstica. Por meio de uma
linguagem inclusiva e de uma atitude acolhedora, a vitima pode ser ajudada a
compreender que a responsabilidade pela violéncia nunca € sua, mas sim do agressor.
Este passo é essencial para quebrar o circulo vicioso da culpabilizacdo e promover a 46

autodeterminacdo.

Por Ultimo, as competéncias de
comunicacdo permitem estabelecer uma
ponte entre a vitima e os recursos de

apoio disponiveis, como 0s centros

antivioléncia, os profissionais de saude
mental ou os servicos juridicos. Oferecer informacdes claras e acessiveis de uma forma
que a vitima possa compreender e aceitar € essencial para facilitar o acesso a ajuda. Em
ultima analise, a capacidade de comunicar de forma empatica e profissional pode fazer
a diferenca entre deixar uma vitima presa no siléncio e na dor ou orienta-la para uma

nova possibilidade de liberdade e seguranca.

Saber ouvir
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Aprender a ser um bom ouvinte e desenvolver competéncias de escuta ativa torna-se um
importante instrumento de apoio as vitimas de violéncia. Muitas vitimas tém dificuldade

em abrir-se, em contar o seu estado de espirito, os seus medos e desconfortos.

Isto deve-se, por vezes, a um sentimento de vergonha ou ao medo de ser julgado, de
receber julgamentos precipitados ou de transformar as rela¢des gerando um sentimento
de pena e comiseracao no interlocutor. As vitimas de violéncia doméstica enfrentam

numerosos obstaculos que dificultam a sua capacidade de comunicar e de pedir ajuda.

Muitas vezes torna-se dificil para as vitimas abrirem-se aos outros e contarem as suas
historias devido a sentimentos de culpa e ao medo de serem julgadas. Para ajudar as
vitimas através da escuta, € importante ter em conta que as vitimas acreditam
frequentemente que sdo responsaveis pela violéncia ou receiam ser julgadas ou
acreditam que nao fizeram o suficiente para evitar a violéncia ou intervir, no caso das

vitimas indiretas.

Os obstaculos incluem também barreiras relacionais: falta de confianca nas pessoas, 47

manipulacdo psicologica sofrida, preconceitos sociais. Estes fatores sublinham a
importancia de desenvolver competéncias de comunicacao empatica.

Escuta ativa

A escuta ativa é uma técnica de comunicacgao

para estabelecer uma harmonia com o

interlocutor baseada na aceitacdo e na
empatia, util ndo sé para promover a
capacidade de exprimir correta e

eficazmente as proprias emocdes ou

argumentos, mas também para saber ouvir e perceber as razdes e os sentimentos dos
outros, estabelecendo esse contacto auténtico que pode tornar-se a base de rela¢des

enriquecedoras e eficazes.
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Ouvir ativamente significa estabelecer uma ligacdo com o outro através da meta
comunicacdo, captando todos os aspetos da mensagem, a postura, o tom de voz, as
hesitacdes e as emocdes que transparecem do que esta a ser dito. Os obstaculos mais
frequentes a escuta ativa sdo as expectativas do interlocutor, os preconceitos ou o estado

emocional do ouvinte.

Video de escuta ativa: https://youtu.be/rzsVh8YwZEQ?feature=shared

Origens da escuta ativa: teoria da escuta empatica

As raizes da escuta ativa estdao nas teorias da escuta empatica desenvolvidas pelo
psicologo americano Thomas Gordon, conhecido pelo seu trabalho sobre a
comunicacdo interpessoal. Gordon introduziu o conceito de escuta empatica no contexto
das relagdes familiares e empresariais, salientando a importancia de escutar ndo sé as

palavras, mas também os sentimentos e as necessidades subjacentes.

Gordon defende que a escuta ativa tem varias componentes essenciais:

48
e Parafrasear e refletir: repetir por palavras proprias o que foi dito, confirmando

que se compreendeu o contelddo e as emocdes. Por exemplo, se um interlocutor
exprime frustracdo, o ouvinte pode responder: "Compreendo que te sintas
sobrecarregado porque tens demasiadas responsabilidades”. Isto ajuda a clarificar a

mensagem e a demonstrar empatia.

e Reconhecimento das emoc¢des: captar as emoc¢8es que estdao por detras das
palavras e devolvé-las ao interlocutor é fundamental porque permite ao locutor
sentir-se compreendido, reduzindo a tensao emocional e criando uma ligacao

profunda que favorece o dialogo

e Auséncia de julgamento: abstencdo de avalia¢bes, conselhos ou criticas

prematuras.

e A escuta empatica exige a suspensao do julgamento para permitir que o

interlocutor se exprima livremente sem receio de criticas. Gordon acreditava que
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os conselhos nao solicitados bloqueiam frequentemente a comunicacao e levam

o interlocutor a fechar-se.

e Utilizacao de sinais nao verbais: a escuta empatica ndo se esgota nas palavras.
Gordon sublinhou a importancia dos sinais nao verbais, como o contacto visual,
os acenos de cabec¢a e uma postura aberta, que reforcam a mensagem de ajuda

e atencao.

A escuta empatica ndo € apenas util em contextos de conflito, mas também nos permite
compreender melhor os outros e construir relacdes saudaveis e respeitosas. A relacao
entre a escuta empatica de Rogers e a escuta ativa reside na importancia da participacao

atenta e consciente do ouvinte, que vai para além do simples ouvir.

Como te tornares um bom ouvinte

Este video mostra os principais elementos para melhorar as competéncias de
comunicacdo Uteis para a pratica da escuta ativa e sugere alguns passos para a pratica

. 49
da escuta ativa

Video: https://youtu.be/z -rNd7h6z8?feature=shared

Passos para uma escuta ativa

Mantenha-se concentrado e
seja paciente

Ouvir verdadeiramente

Proporcionar um periodo de siléncio
para permitir que a outra pessoa volte
a falar

Repetir as palavras da outra pessoa
ou torna-las parte de uma
raefarmiilacin

J_J_JL_JL

Compreender a emogao por
detras das palavras

DOO0S
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Ouvir e escutar: as diferencas
A diferenca entre ouvir e escutar reside no grau de envolvimento e de consciéncia.

A audicdo é um processo passivo e automatico; o nosso aparelho auditivo percecione os
sons sem exigir atencdo ou esfor¢co mental. Por exemplo, podemos ouvir um comboio a

passar sem prestar especial atengao.

Ouvir, por outro lado, é um processo ativo que requer concentracao, aten¢do e a intencao
de compreender o que esta a ser dito. Ndo se trata apenas de percecionar 0s sons, mas
também de interpretar a mensagem, captar as emoc¢des e reagir de forma adequada.

Significa ver para além das palavras

Ouvir é a base de uma comunicacao eficaz e da construc¢ao de relacdes significativas, uma

vez que demonstra empatia e interesse pela outra parte.

Ouvir é importante porque é uma atividade que ensina mais do que outras e nos liga a

vida. 50
Escutar Ouvir
Processo ativo Processo passivo
Requer atencdo e concentragao Acontece automaticamente, sem esforco
Tem por objetivo compreender a
mensagem Limitada a percecdo do som
Envolve a empatia Envolve apenas o sentido da audicao

Exemplo: "Eu ou¢o o meu amigo para Exemplo: "Estou a ouvir o som da chuva 1a

perceber o que ele sente". fora".

Dicas para por em pratica a escuta ativa
Mostra interesse com sinais ndo verbais

Este é um primeiro passo para que a pessoa com quem estas a conversar saiba que ndo

estas desinteressado de uma situacdao pessoal e dos efeitos emocionais que ela tem.
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Quando falar com um amigo que possa ser vitima de violéncia doméstica, tenta adotar

uma postura descontraida que comunique disponibilidade para ouvir.
Ndo interrompas

A tua colega esta particularmente calada e quando a abordas para |he perguntar o que
se passa, ela diz-te que o dia ndo esta a ser bom por varias razdes, permanece vaga.
Lembra-te que mesmo as vitimas indiretas de violéncia ndo se abrem facilmente com os
outros, por isso pode acontecer que a tua amiga nao explique a verdadeira razao do seu

desanimo.

Deixa o teu amigo falar, sem o interromper ou primeiro e antes de contribuir para o
discurso com a tua propria intervencdo, faz uma pausa para refletir e mostrares que

pensaste no que ele disse.
Ndo tires conclusées precipitadas

Se o teu amigo, a tua irmd ou alguém que conheces te contar uma histéria caracterizada 51
por qualquer forma de violéncia com a qual ndo consegue lidar ou da qual ndo consegue
escapar, tenta dar o teu apoio ou conselho depois de ouvires e refletires sobre o que foi

dito. Tem cuidado para ndo impores o teu ponto de vista como a Unica soluc¢do correta.

Ndo julgues

O elemento mais importante para permitir que a pessoa com quem estas a conversar se
abra e partilhe a experiéncia de violéncia (direta/indireta) € nao ter uma atitude de
julgamento. Se o teu colega de te fala dos episodios continuos de violéncia psicologica

que sofre em casa, tenta evitar juizos de valor como "és fraco, eu teria reagido assim....".

Desta forma, evitaras que a pessoa com quem estas a conversar se sinta errado ou

incapaz e, sobretudo, ndo dificultara a comunicacao.

Entrar na empatia: convergéncia de emocgoes
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Tenta criar uma convergéncia entre as emocdes a pessoa com quem estas a conversar e
as tuas proéprias emocdes. As emocdes sdo os elementos basicos para compreender o

sentido e o significado da mensagem

Ndo menosprezes o sentimento de angustia ou qualquer outra emocdo manifestada pela

pessoa que se esta a abrir contigo.
Obstaculos e erros a evitar

Vamos terminar com os trés principais obstaculos que impedem a escuta ativa e tornam

mais dificil compreender verdadeiramente os outros:

e Distracao
¢ Interpretacao

e Valores pessoais

Um dos maiores desafios a escuta ativa é a distragdo. Em vez de te concentrares na
pessoa que fala e na sua mensagem, a tua atencdo desvia-se frequentemente para outro 52
lado. Podem ser distrac8es externas, como ruidos ou outras pessoas, ou internas, como
pensamentos pessoais nao relacionados com a conversa. Uma vez que a escuta ativa

requer atencdo total a quem fala, a distracdo € o teu maior inimigo.

Outro obstaculo comum é a interpretagdo. Como seres humanos, tendemos
naturalmente a interpretar tudo o que ouvimos e vemos com base nas nossas préprias
experiéncias e crencas. Isto pode levar-nos a responder com base em suposi¢des
pessoais em vez de compreender verdadeiramente o que a outra pessoa esta a tentar

comunicar.

Por ultimo, ouvir ativamente significa evitar o julgamento. Uma parte essencial deste
processo € pdr de lado os valores e preconceitos pessoais para estar aberto a diferentes
perspetivas. A verdadeira compreensao advém do facto de ouvirmos sem filtrarmos tudo

através das nossas proprias crencas, mas sim de aceitarmos o ponto de vista do orador.
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Para concluir, eis uma lista do psicélogo Thomas Gordon, que resume as reac¢des que

tornam a escuta mais dificil:

e Darordens

¢ Repreender ou ameacar

e Oferecer conselhos ou solu¢des

¢ Tentar persuadir com argumentos légicos
¢ Moralizacao

e Discordar, julgar ou repreender

¢ Concordar ou elogiar excessivamente

e Zombar ou ridicularizar

¢ Interpretacao ou analise

e Tranquilizar, simpatizar ou confortar demasiado depressa
¢ Interrogatério ou sondagem

e Distrair-se, brincar ou mudar de assunto
Exemplo pratico: 53

Este video é um exemplo claro de duas abordagens diferentes ao sentimento de tristeza

vivido por uma personagem.
Vé o clip do filme "Inside Out" e tenta responder as perguntas

Video: https:

<

L

Joy SADNESS BING BONG

https://pixar.fandom.com/wiki/Category:inside_Out_Characters

e Qual das duas abordagens, na tua opinido, cria uma maior sensa¢dao de

compreensao e proximidade com o sentimento de desespero da personagem?
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e Entre a Alegria e a Tristeza, qual das duas personagens é mais empatica?

e E quem é que pode, por isso, oferecer uma melhor forma de ajuda e

compreensao?
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Tépico 6: Autocuidado

Visdo geral do tépico

Bem-vindo ao tépico de Autocuidado sobre Violéncia Doméstica (VD). A violéncia
doméstica pode ter um impacto profundo no bem-estar dos jovens. Este tépico do guia
permite equipar-te com as
competéncias, estratégias e
recursos para gerires o teu bem-
estar emocional e fisico, ao
mesmo tempo que te capacita

para reconhecer, prevenir e

intervir em situacdes de violéncia

doméstica.

No final deste topico, conseguiras:

55
e Compreender os principios do autocuidado e a razao pela qual sdo essenciais.

e Desenvolver estratégias praticas para lidar com os efeitos da violéncia
doméstica.
e Aprender areconhecer os sinais de violéncia doméstica e a agir em seguranca.

e Obter acesso a recursos fiaveis para obter mais formacao e apoio.

Introducao: A importancia do autocuidado no contexto da

violéncia doméstica nos jovens

O autocuidado desempenha um papel fundamental na jornada de recuperagao e
capacitacdao dos jovens afetados pela violéncia doméstica. Ao dar prioridade ao bem-
estar mental, emocional e fisico, permite que os individuos recuperem uma sensacao de
controlo e estabilidade. Neste contexto, o autocuidado serve varias fun¢des cruciais, cada

uma delas contribuindo para o bem-estar geral e a resiliéncia do individuo.
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1. Resiliéncia emocional: A violéncia doméstica muitas vezes deixa cicatrizes
emocionais, como sentimentos de medo, culpa ou vergonha. As praticas de
autocuidado, como o diario ou a atencdo plena, pode ajudar-te a processar essas

emocdes e a recuperar a confianca.

2. Gestao do stress: Os jovens em situacdes de abuso sofrem frequentemente de
stress cronico, que pode ter impactos a longo prazo na saude fisica e mental. As
atividades de autocuidado, como o exercicio fisico, a meditacdo ou as saidas

criativas, reduzem os niveis de stress e promovem o bem-estar geral.

3. Quebrar o isolamento: A violéncia doméstica isola frequentemente as vitimas
das suas redes de apoio. O autocuidado pode incluir o contacto com amigos,
conselheiros ou grupos de apoio, promovendo um sentimento de liga¢do e

reduzindo os sentimentos de soliddo.

4. Recuperacao da autonomia: Para os jovens cuja autonomia foi minada pela
violéncia, o autocuidado representa uma forma de tomar decisdes para o seu

56
bem-estar, ajudando-os a recuperar o sentido de controlo sobre as suas vidas.

5. Cura erecuperagao: O envolvimento no autocuidado ajuda a lidar com a situagao
a curto prazo e a curar a longo prazo, proporcionando uma base para a

constru¢ao de um futuro saudavel e sem violéncia.

Construir um kit de ferramentas de autocuidado

Objetivos de aprendizagem

e Compreender o que implica o autocuidado e a sua importancia para a saude
mental.

e Criar um plano de cuidados pessoais personalizado.

O autocuidado é uma pratica holistica que promove o bem-estar fisico, emocional e

mental. Para os jovens que enfrentam os efeitos da violéncia doméstica, o autocuidado
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torna-se uma ferramenta vital para gerir o stress, criar resisténcia e fomentar um sentido

de autonomia.
Porque é que o autocuidado é importante?

1. Beneficios para a saude mental: O autocuidado regular pode reduzir os

sintomas de ansiedade, depressao e stress pds-traumatico.

e Exemplo: Um jovem que se sinta sobrecarregado com as pressdes da escola
e de casa pode encontrar alivio dedicando 15 minutos diarios a medita¢do ou
a exercicios de respiracdo, o que lhe permite reiniciar e recuperar a

concentragao.

2. Equilibrio emocional: O autocuidado promove a consciéncia e a regulacao

emocional, ajudando os individuos a processar sentimentos complexos.

e Exemplo: Escrever no diario, pensamentos sobre experiéncias dificeis pode

ajudar a clarificar as emocdes e criar um espaco seguro para a reflexao.

3. Ligacao a saude fisica: Atividades como o exercicio regular e uma alimentagdo

adequada tém um impacto direto no bem-estar mental.

e Exemplo: Uma rotina como os alongamentos matinais ou um pequeno-

almoco equilibrado pode dar um tom positivo ao dia.
Criar um plano de autocuidado personalizado
1. Autocuidado fisico: Identificar atividades que promovam a saude fisica.

e Exemplos: Dar passeios ao fim da tarde, praticar um desporto favorito ou
estabelecer um horario de sono regular.
e Caso:Um jovem que se sinta esgotado pelo stress emocional pode estabelecer

0 objetivo de beber mais agua e dar pequenos passeios diarios.

2. Autocuidado emocional: Reconhecer formas de lidar com as necessidades

emocionais.

Cofinanciado pela
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e Exemplos: Praticar a gratiddo, desenhar ou ouvir musica calmante.
e Caso: Utilizar a arte como meio de expressao e de lidar com sentimentos de

tristeza ou raiva.
3. Autocuidado social: Construir e manter relacdes positivas.

e Exemplos: Agendar tempo com amigos, juntar-se a um grupo de apoio ou
confiar num adulto de confianca.

e Caso: Para combater os sentimentos de isolamento, agendar uma chamada
semanal com um amigo préximo pode ser uma forma poderosa de fomentar

a ligagdo e o apoio durante periodos dificeis.
O modelo de plano de autocuidado pessoal

e Autocuidado fisico: Faca uma lista de atividades com as quais se pode
comprometer de forma realista, como caminhadas regulares, ioga ou manter

uma dieta equilibrada.

58
e Autocuidado emocional: Identificar métodos para processar as suas

emocdes, como escrever um diario ou falar com um adulto de confianca.

e Autocuidado social: Planeie contactar amigos que o apoiem, juntar-se a um

grupo comunitario ou passar tempo de qualidade com os seus entes queridos.

e Praticas diarias: Incorporar =) @— e E-_E..“_“

ot Srtn o Aaibs

habitos pequenos e
consistentes, como
exercicios de atencdo plena

ou reflexdes de gratidao.

e Estratégias de emergéncia:
Crie uma lista de contactos

de linhas de apoio e de
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adultos de confianca, bem como de espacos seguros a que possa aceder

qguando necessario.
Estratégias para o autocuidado

e Saude fisica: Praticar exercicio fisico regular, ter uma dieta equilibrada e dar

prioridade ao sono.

e Saude emocional: Praticar a atenc¢do plena, escrever num diario ou dedicar-
se a passatempos criativos.
e Ligacoes sociais: Cultivar relacdes de apoio e procurar amigos ou mentores

de confianca para conversar.
Atividade
Mapa de autocuidado. Crie um mapa visual com uma lista das suas cinco principais
atividades de autocuidado nas seguintes categorias:
e Fisico 59
e Emocional

e Social
Recursos de video:

e Adolescentes: (0] meu autocuidado:

https://youtu.be/fmpAdsuavOg?si=10j4FgNcMIzVI1Rj

e Voz dos Jovens: Como praticar o} autocuidado:

https://youtu.be/tm9o]i5HAkk?si=ybKRIRv2dRV7e-sc

Reconhecer e prevenir a violéncia doméstica
Objectivos de aprendizagem

e Aprende areconhecer os sinais de alerta de violéncia doméstica no teu ambiente.

e Explora formas seguras de prevenir ou intervir em situa¢des de perigo.
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Reconhecer os sinais de alerta

A violéncia doméstica pode assumir muitas formas, e o reconhecimento precoce dos
sinais € crucial para garantir a tua seguranca e a dos outros. Eis alguns indicadores-chave

aque deves estar atento:

e Sinais emocionais: Uma pessoa que te é proxima pode ter mudancgas de humor
repentinas, mostrar medo excessivo do seu parceiro ou familiar, ou mostrar falta
de confianca na tomada de decisBes. Por exemplo, um amigo pode hesitar em
expressar as suas opinides devido ao medo de retaliagdo por parte do seu

parceiro.

e Sinais fisicos: Ferimentos frequentes e

inexplicaveis, como nodoas negras ou

| oo — TYPES OF
queimaduras, podem ser indicativos de DOMESTIC ABUSE

abuso. Por exemplo, se alguém afirma

constantemente ser “desastrado”, mas 60

tem ferimentos visiveis, isso pode ser

SR s - . ] b <
motivo de preocupagéo - 4} -‘]PHYSICABUSEISTHEINTENTIONAM'

~ ACTOF CAUSING INJURY TOANOTHER |
PERSON. IT IS THE MOST VISIBLE TYPE,

3 EMOT'ONAL 0‘5 orooms(;muss \,\\

e Sinais comportamentais: O isolamento | NE X
\ PSYCHOLOGICAL ABUSE IS v ~

1 HH - - ECONOMIC ABUSE FOCUSES ON

dOS a m Igos e d a fa m I | Ia’ O a ba n do n O I’:’L[YNS.I;I[?ANI.:\/I:C‘:'ISI)ENDSFT':&': _~_USING. MONEY TO CONTROLs AND

0 MANIPULATE, HURT, s MANIPULATE SOMEONE.
subito de atividades de que outrora fiandallng | —
_ B < SEXUAL
gostava ou o contacto excessivo com um ABUSE T0 SPOTBECAUSE T .

N LR AOVBERE SCA THAT FORCES OR COERCES

SOMEONE INTO SEXUALs ACTIVITY.

parceiro controlador sdo sinais de alerta | IS NEVER CONSENSUAL.

importantes aque deve estar atento.

Exemplo de cendrio: Reparas que um amigo que costumava ser extrovertido e
independente agora evita reunides sociais e pede sempre a aprovacao do parceiro antes

de falar. Esta mudanca de comportamento pode indicar controlo ou manipulacdo
Formas seguras de prevenir ou intervir

1. Estabelecer um plano de seguranca:
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e Ajuda a pessoa a identificar locais seguros para onde pode ir, como a casa de
um amigo ou um abrigo comunitario.

e Incentiva-os a memorizar nUmeros de contacto importantes, como o de um
adulto de confianca ou de uma linha de apoio, para o caso de perderem o
acesso ao telemdvel. Isto ira assegurar-lhes que nao estdo sozinhos e que ha

sempre alguém a quem recorrer para obter ajuda.

Exemplo: Sugerir a criagdo de uma "palavra de c6digo" que possam utilizar numa

mensagem de texto ou numa chamada para indicar que estdo em perigo.
2. Envolver-se em conversas sem preconceitos:

e Abordar a pessoa com empatia. Evita culpar a pessoa ou fazé-la sentir-se
envergonhada.
e Utiliza perguntas abertas como: "Reparei que tens andado chateado

ultimamente. Queres falar sobre isso?"

Exemplo: Se um colega de turma parecer distante, pergunta: "Ultimamente, nao 61

pareces estar em ti. Ha alguma coisa que queiras partilhar?"
3. Comunicar preocupacdes de forma segura:

e Se suspeitares de abuso, mas a pessoa nao estiver disposta a procurar ajuda,
consulta um adulto de confianca, um conselheiro escolar ou uma linha direta
local para obter aconselhamento.

e Em caso de emergéncia, contacta as autoridades policiais para garantir a

seguranca imediata do individuo.

Exemplo: Observas sinais de maus tratos na casa de um vizinho (por exemplo,
gritos, quebra de objetos), contacta discretamente uma linha de apoio a violéncia

doméstica para pedir orientacao.

Estratégias de prevencdo e interven¢do
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1. Planeamento de seguranca: Identificar adultos de confianca, criar uma lista de
contactos de emergéncia e encontrar espacos seguros para onde se refugiar

quando se sentir ameacado.

2. Limites e comunicagado: Ensinar os colegas a respeitar os limites e a comunicar

de forma assertiva.

3. Denuncia de abusos: Saber como comunicar preocupacdes as autoridades ou as

linhas de apoio de forma confidencial.
Atividade
"O que é que tu farias?" Cenarios

e Létrés cenarios hipotéticos de violéncia doméstica e escreve a tua resposta. Inclui

qguem contactarias, que medidas tomarias e como te protegerias a ti e aos outros.

Recurso de video: Reconhecer o0 abuso em jovens e criangas

https://www.instagram.com/lunacentreyyc/reel/DDpTZrzAENQ/ 62

Resiliéncia emocional: Lidar com o trauma

Objectivos de aprendizagem

e Compreender como o trauma afeta o cérebro e o corpo.

e Aprender estratégias para desenvolver a resiliéncia emocional.
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Compreender o trauma

PTSD :
TRAVMA €O

- - - .- - —

O trauma tem efeitos profundos e duradouros ING SKILLS

LIHAT 1S TRAVM
+ KIDS 8 TEENS

tanto no cérebro como no corpo. Quando um
GROUNDING TECHNIQUE.
FOR KIDS AND TEEN.

jovem é vitima de violéncia domeéstica, o seu e

SELF-CARE WHECE
FOR KIDS AND TEEXS

sistema de resposta ao stress é repetidamente

ativado, levando a alteracdes significativas e

muitas vezes prejudiciais para a sua saude

emocional e fisica. Reconhecer e lidar com

selflovewithgrace.com

estes impactos é crucial para promover a cura

e a resiliéncia.
1. Compreender os efeitos do traumatismo no cérebro e no corpo:

e Lutar, fugir ou congelar: O trauma pode sobreactivar significativamente a
amigdala, o centro de resposta ao medo do cérebro, levando a sentimentos

persistentes de ansiedade e medo. Este estado elevado pode ter um impacto

63
profundo na vida quotidiana.

e Memdria e concentragdo: O trauma resulta frequentemente numa reducdo
do tamanho do hipocampo, o centro de memdria do cérebro, o que contribui
diretamente para dificuldades de concentracdo e retencdo da memoria.

e Regulacdo emocional: O cortex pré-frontal, responsavel pela tomada de
decisdes e pelo controlo emocional, também ¢é afetado pelo trauma.
Consequentemente, os jovens podem ter dificuldade em gerir as suas
emoc¢des, como a raiva ou a tristeza, especialmente depois de sofrerem
abusos prolongados.

Exemplo: Considera um adolescente exposto a violéncia doméstica. Este pode ter

uma reacao de sobressalto a ruidos fortes e pode ter dificuldade em concentrar-

se nos trabalhos escolares, mesmo num ambiente seguro.

2. Efeitos no corpo:
I Cofinanciado pela G e ) ot seocremanins s i oo s e o e s e
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e Stress croénico: A exposi¢do continua ao stress pode aumentar os niveis de
cortisol, resultando em sintomas fisicos como dores de cabeca, dores de
estdmago e fadiga.

e Impacto no sistema imunitario: O stress continuo enfraquece o sistema
imunitario, aumentando a vulnerabilidade a doencas e infec8es.

e Manifestagdes fisicas: Os jovens sentem frequentemente tensdao muscular,
batimentos cardiacos acelerados ou falta de ar quando confrontados com

situacdes desencadeantes.

Exemplo: Um jovem pode sentir-se fisicamente mal quando confrontado com
recordacdes das suas experiéncias traumaticas. Reconhecer estes efeitos é crucial
para compreender e apoiar as pessoas que sofreram traumas. antecipam

conflitos ou recordam abusos passados.

Construir a resiliéncia emocional

Criar resiliéncia é essencial para navegar e ultrapassar eficazmente situa¢des dificeis. Eis

64
algumas estratégias construtivas para aumentar a resiliéncia emocional:
1. Técnicas de ligacao a terra:
e Método 5-4-3-2-1: Este método incentiva-te a concentrares-te no que te
rodeia, identificando cinco coisas que podes ver, quatro coisas que podes
tocar, trés coisas que podes ouvir, duas coisas que podes cheirar e uma coisa
que podes saborear. Esta pratica ajuda a centrar os teus pensamentos e a
manteres-te no momento presente.
e Exemplo: Se te sentires dominado por flashbacks, a utilizacdo desta técnica
pode ajudar-te a recuperar o controlo e a calma.
2. Exercicios de respiracao profunda:
e Incorporar a respiracdo diafragmatica na tua rotina podes reduzir
significativamente os sentimentos de panico e ansiedade. Pratica inspirando,
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conta até quatro, mantem a respira¢do durante quatro segundos e depois

expira durante quatro segundos.

e Exemplo: Um jovem que enfrenta uma conversa dificil com um membro da

familia pode utilizar este método para gerir eficazmente o seu nervosismo.
3. Registo no diario:

e A escrita reflexiva pode ser uma forma poderosa de processar emocdes e

clarificar os teus pensamentos.

e Exemplo: Depois de um dia dificil, podes escrever sobre as tuas experiéncias
e concentrares-te naquilo por que estas grato, promovendo uma mentalidade

positiva.
4. Ligacoes sociais positivas:

e Construir e cultivar relagées com amigos de confianca, mentores ou grupos
de apoio pode proporcionar uma valiosa validacdo emocional e 65

encorajamento.

e Exemplo: Um sobrevivente de violéncia doméstica pode sentir-se fortalecido
ao juntar-se a um grupo de apoio de pares, onde pode partilhar as suas

experiéncias num ambiente seguro e compreensivo.
5. Afirmacdes e visualizagao:

e Desenvolver uma colec¢do de afirmacdes positivas, como "Eu sou forte" ou
"Eu mereco seguranca e felicidade", pode aumentar a autoestima. Além disso,

a visualizacao de um local seguro e tranquilo pode ajudar a aliviar o stress.

e Exemplo: Antes de dormir, podes repetir afirmag¢des e visualizar uma praia
serena para promover o relaxamento e aliviar a ansiedade. A resiliéncia

envolve o desenvolvimento da capacidade de recupera¢do ou adaptacdo a
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situacdes dificeis. Seguem-se estratégias para desenvolver a resiliéncia

emocional.
Estratégias de enfrentamento

e Técnicas de ligacao a terra: Praticar a respiracao profunda, o relaxamento
muscular progressivo e o método de liga¢do a terra sensorial 5-4-3-2-1.

e Procurar ajuda profissional: Compreender a importancia da terapia e do
aconselhamento.

e Afirmacdes positivas: Elaborar uma lista de afirmac¢des que te fortalecam e

encorajem.
Atividade de avaliagédo
Reflexdo guiada. Responde a estas perguntas por escrito:

1. Qual é a estratégia de sobrevivéncia que mais te agrada e porqué?

2. Como podemos apoiar um amigo que possa estar a passar por um trauma? 66

Recursos e sistemas de apoio

Organizagdes-chave:

Linha direta nacional contra a violéncia doméstica: www.thehotline.org

e RAINN (Rape, Abuse & Incest National Network): www.rainn.org

e Child Helpline International: www.childhelplineinternational.org

e Amor é Respeito: www.loveisrespect.org

e Headspace (aplicacao de atengao plena): www.headspace.com

Leituras adicionais e videos:

e "Porque é que ele faz isso?" de Lundy Bancroft (Livro)
e '"Exercicios de atencao plena para lidar com o stress"

https://www.youtube.com/watch?v=S4XYInu3NEg

Atividade de avaliagdo
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Seleciona um recurso ou organizagdo e escreve um resumo de uma pagina sobre como

poderias ajudar alguém afetado pela violéncia doméstica.
Conclusao: Capacitacao através da acao

Tu tens o poder de criar ambientes seguros e de apoio, dando prioridade ao teu bem-
estar e manifestares-te contra os abusos. Ao praticares o autocuidado e reconheceres os
sinais de violéncia doméstica, podes proteger-te e ajudar os outros a enfrentar os

desafios em seguranca.

Avaliacao final: Escreve trés formas de aplicar o que aprendeste para melhorar o teu

bem-estar e apoiar os outros.
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Reflexoes finais

ola!

Permite-me que tome a liberdade de dizer o seguinte: se leste até este ponto, da uma
palmadinha nas costas. Este guia apenas requer alguém que se preocupe
verdadeiramente. Podes preocupar-te com o teu bem-estar, com o de outra pessoa, ou
mesmo com a aprendizagem de como combater a violéncia domeéstica e promover
relacdes de apoio - e isso é admiravel.

A realidade € que um numero significativamente elevado de jovens enfrenta problemas
diretos ou indiretos de violéncia doméstica. Tem sempre isto em mente: ndo és
impotente e ndo estas sozinho. As estratégias de comunicagdo, de resolucao de
problemas, de autocuidado e de estabelecimento de limites do guia sao fortalecedoras.
Sé precisas de te esforcar e podes ajudar-te a ti proprio e a qualquer outra pessoa que
precise.

Ter duvidas, sentir-se sobrecarregado e lutar por vezes é perfeitamente humano. O que
€ importante reconhecer, no entanto, é que existe ajuda disponivel e procurar apoio é
sempre um passo positivo. Contactar um amigo, um mentor ou mesmo um profissional
pode fazer toda a diferenca quando se enfrenta desafios.

Tudo comeca com uma compreensao, que se torna realidade através da acao. Cada vez 63
que decides falar em teu préprio nome, ouvir com aten¢do ou dar apoio a alguém que
precisa, estas a causar um impacto. Podes quebrar os ciclos e determinar relacdes
melhores e mais saudaveis ndo s6 para ti, mas também para as pessoas que te rodeiam.

Por isso, continua a aprender, continua a crescer e, mais importante, agarra-te ao facto
de que tens respeito, seguranca e felicidade. Se precisares de ser lembrado disso, sabe
que tens tudo o que é preciso para 0 conseguir.

E muita coisa para gerir - por isso, tem cuidado e lembra-te, os cumes das tuas
esperancas estao a espera de serem explorados!
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