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Apresentacao

Ser mde é uma das experiéncias mais ma-ra-vi-lho-sas que podem acontecer para
uma mulher! Mas é uma tarefa dificil também, principalmente nos dias de hoje, com
tantas informagGes diferentes, tantas opinides sobre o ensino de criangas e com a vida
dura que a mulher leva, geralmente trabalhando muito dentro e fora de casa. Isso sem
falar nas pressées do dia-a-dia, da vida corrida da gente e do grande esforco em equilibrar
o orgamento doméstico, pagar nossas contas, e assim por diante.

O objetivo do Projeto Parceria é mostrar que VOCE NAO ESTA SOZINHA nessa
grande tarefa de educar seus filhos. Ser mde ndo deve ser uma atividade solitdria. Pelo
contrdrio, vocé poderd contar com muitas fontes de apoio para enfrentar os desafios
ao longo do seu caminho de educar as criangas. Sabemos que todas as mdes — e pais
— querem o mesmo para o seu filho: que ele ou ela se transforme em uma pessoa feliz,
produtiva, com muita saude e em pleno direito e exercicio de sua cidadania.

Com a nossa equipe vocé poderd discutir formas apropriadas de educar seus filhos,
impondo limites, dando carinho, muito afeto e promovendo ages voltadas para a
solugdo de problemas, agbes essas que estdo distantes da violéncia e voltadas para um
relacionamento com muita PAZ. Vocé tera oportunidade de discutir as suas duvidas
sobre educagdo de criangas, de observar mais seus filhos e de passar a conhecé-los
melhor. Enfim, pretendemos oferecer ajuda para vocé se transformar naquele tipo de
mde que vocé sempre desejou ser.

Vocé terd oportunidade, também, de refletir sobre a sua prépria vida, aumentando
o0 auto-conhecimento, tentando avaliar o impacto que um relacionamento violento
pode ter tido em vocé e na vida de seus filhos, com o objetivo de procurar construir um
futuro otimista, tanto para vocé quanto para sua familia.

Gostariamos de mostrar que ha sempre uma luz no fim do
tunel, que ha sempre esperanca de nossa vida mudar
para melhor. Lembre-se: vocé ndo estd sozinha —
somos parceiros!

Seja bem-vinda ae Projete Sarcedial!
Lucia C. A. Williams
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Capitulo 1
Minha vida, minha historia

Nossa vida é marcada por muitos acontecimentos. No exercicio
a sequir, vocé terd a oportunidade de refletir sobre os fatos mais
marcantes de sua vida, qual o impacto que esses fatos tiveram e
estabelecer metas para o seu futuro.

O mais importante é saber que ndo precisamos ficar presos ao
passado, mesmo se ele for triste. Podemos nos libertar e construir
um amanha esperangoso.

Baas-Vindas!

Voltar ao
Sumario

Exercicio sobre Linha do Tempo

1. Anote na linha no final da pagina os fatos que mais marcaram a sua vida, ou seja,
os fatos mais importantes, com a data. Faga isso em seqiéncia, ou seja, 1980 vem
antes de 1990, e assim por diante.

2. Reveja o que vocé anotou. Analise se sdo eventos positivos (alegres) ou negativos
(tristes), e anote em cada um o sinal (+) para fatos ou coisas positivas e (-) para
fatos tristes.

3. Veja se vocé ndo se esqueceu de nada e volte a fazer anotacdes, se for o caso.

4. Agora trabalhe na linha pontilhada — o que vocé planeja que acontega nos proximos
meses e anos?

5. Finalmente responda: o que precisa acontecer ou o que vocé precisa fazer para que
o futuro aconteca do jeito que vocé sonha ou almeja?

6. Agora que vocé completou todo o exercicio, anote aqui as suas observagdes: O que
achou dessa atividade? Qual a sua utilidade? Anote qualquer outro comentario que
vocé queira fazer:

Data do
Nascimento

(o]

o
Hoje Futuro



Declaracao Universal dos Direitos Humanos*

A Declaragdo Universal dos Direitos Humanos foi adotada e proclamada
pela Assembléia Geral das Nag¢des Unidas (ONU) em 10 de dezembro de 1948.
D| reitos H umanos Tal Declaragdo afirma sua fé nos Direitos Humanos fundamentais, na Dignidade e
no Valor da pessoa humana e na Igualdade de Direitos entre Homens e Mulheres.
Segundo tal Declaracdo, todos os seres humanos sdo considerados livres e devem
ter seus diretos garantidos.

Capitulo 2

"Ld estd o futuro,

ndo sabemos o que nos espera,

que surpresas estdo por Vir. Os Direitos Interpessoais
Na jan nsar, . oo L . < =

Go adianta pensar, Existem alguns direitos inerentes a vida social que nao aparecem na Declaragao
nem se preocupar..... Universal dos Direitos Humanos, mas que sao decorrentes dela, na medida em que
Vocé néo pode resolver se assume que todos sdo iguais em dignidade e direitos. Abaixo seguem alguns
deles. Cada direito pressupdoe um dever. Leia atentamente a lista de Direitos e

0 que ndo aconteceu. ) A o .
assinale aqueles que vocé julgar mais importantes. Justifique sua resposta.

Por isso viva o aqui e o agora,

faca as coisas acontecerem jd.

. 1. Odireito de sertratado com 7. Odireito de ter opinides e
O futuro se faz hoje.... . o .
respeito e dignidade. expressa-las.
O passado jd foi!
~ ; . 2. Odireito de recusar pedidos 8. Odireito de ser ouvido e levado a
Ndo se prenda as coisas . = L
(abusivos ou ndo) quando achar sério.

que ja ndo existem e que ndo conveniente.

. ~ 9. Odireito de estar s6 quando
mais voltardo.

3. Odireito de mudar de opinido. desejar.
O passado é bom como referéncia.
. . 4. Odireito de pedirinformagodes. 10. O direito de fazer qualquer coisa
Assim cada dia . L
desde que ndo viole os direitos de

serd uma aventura, um desafio, 5. Odireito de cometer erros por outra pessoa.
uma experiéncia ignorancia e buscar reparar as

P faltas cometidas. 11. O direito de defender aquele que

que sempre valerd a pena viver!” teve o préprio direito violado.

6. O direito de ter suas proprias

N iye (el necessidades e vé-las 12. O direito de respeitar e defender a
consideradas tdo importantes vida e a natureza.
quanto as necessidades dos
demais.

*Del Prette, Del Prette, 2001
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O Direito de viver livre da violéncia de
seu parceiro.

O Direito de ser respeitada, valorizada

e apreciada pelas contribuicdes e
qualidades que vocé traz para o
relacionamento.

e O Direito de ter e expressar opinides
que sejam diferentes de seu parceiro,
sem medo de criticas ou outras
repercussoes.

e O Direito de partilhar igualmente com
seu parceiro todas as decisdes sobre
o relacionamento, sobre os filhos, a
casa e as finangas.

e O Direito a uma distribuicao justa e
negociavel do trabalho de casa.

e O Direito a ser uma pessoa
independente, capaz de ir atras de
seus objetivos e suas necessidades,
sem se sentir culpada, egoista ou com
medo.

e O Direito de fazer amizades (tanto
de homens quanto mulheres) fora do
relacionamento.

e O Direito de decidir sobre seu proprio
corpo: ter prazer ou recusar atividade
sexual ou esperar e praticar o sexo
seguro, de decidir como e quais
métodos contraceptivos utilizar,
decidir se deseja ou ndo engravidar ou
ter filhos, assim como determinar o
quanto estd satisfeita com seu peso,
suas roupas ou sua aparéncia.

12

Direitos da mulher em seu relacionamento amoroso*

O Direito de considerar suas
necessidades emocionais, fisicas e
intelectuais tdo importantes quanto
as de seu parceiro.

O Direito a ter expectativas de que
seu parceiro a escute e participe das
solugdes dos problemas do
relacionamento de maneira ndo
ameacadora, coercitiva ou abusiva.

O Direito a procurar ajuda profissional
ou outras formas de apoio para o seu
relacionamento.

O Direito a liberdade de ir e vir.

O Direito a terminar seu
relacionamento, mesmo quando seu
parceiro esta prometendo mudar ou
prometendo fazer terapia.

O Direito de nao se culpar se o
relacionamento que vocé investiu
tanto terminar

O Direito a tomar providéncias para
que ndo ocorram mais abusos por
parte do parceiro, sem se sentir

culpada ou sem “peso na consciéncia”.

O Direito a esperar e buscar uma

distribuicdo justa e equitativa de bens,

propriedades e pensdes alimenticias,
se necessario.

*Desenvolvido pelo London Abused Women's
Centre, London, Ontario, Canada:
www.lfcc.on.ca

Medidas de protecao ou seguranca

I
B Tempestade de idéias

Quais medidas vocé acredita que pode tomar para se proteger da violéncia de

seu parceiro ?

1. Observe o comportamento de
seu parceiro (tom de voz, gestos,
forma de caminhar)

2. Observe o seu proprio
comportamento: suas agoes, seus
gestos, sua forma de falar.

3. Procure observar o padrao das
agoes de seu parceiro quando ele
esta nervoso e com raiva.

(O que ele costuma fazer? O que ele
costuma dizer?)

4. Evite discutir quando ele estiver
alterado, isso pode aumentar a

raiva do parceiro.

5. N&o xingue!

Lista de Medidas de Protecdo

6. Quando perceber que o parceiro
pode perder o controle, é melhor
sair do local (ir para casa de uma
amiga, dar uma volta).

7. Procure ter um local onde possair,
€aso precise sair temporariamente
(casa de uma amiga ou de parente).

8. Denuncie a violéncia de seu
parceiro a Delegacia de Defesa da
Mulher.

9. Encaminhe o parceiro para fazer
atendimento psicoldgico.

10. Se necessario, va para a Casa
Abrigo para se proteger e proteger
seus filhos.

13



Lei Maria da Penha

Dentre as varias mudangas promovidas pela lei, esta
0 aumento no rigor das puni¢des das agressdes contra
a mulher quando ocorridas no ambito doméstico ou
familiar. A lei entrou em vigor no dia 22 de setembro de
2006 €, ja no dia seguinte, o primeiro agressor foi preso,
no Rio de Janeiro, apos tentar estrangular a ex-esposa.

O nome da lei é uma homenagem a Maria da Penha Maia que foi agredida pelo
marido durante seis anos. Em 1983, por duas vezes, ele tentou assassina-la. Na
primeira com arma de fogo deixando-a paraplégica e, na segunda, por eletrocucao
e afogamento. O marido de Maria da Penha s6 foi punido depois de 19 anos de
julgamento.

A lei altera o Cddigo Penal brasileiro e possibilita que agressores de mulheres
no ambito doméstico ou familiar sejam presos em flagrante ou tenham sua prisao
preventiva decretada. Esses agressores, também, ndo poderdo mais ser punidos com
penas alternativas (por ex. pagar cesta basica). A legislacdo, também, aumenta o
tempo maximo de detencdo previsto de um para trés anos. A nova lei, ainda, prevé
medidas que vdo desde a saida do agressor do domicilio até a proibicdo de sua
aproximacdo da mulher agredida e dos filhos, bem como, o tratamento do agressor.

A denulncia

E uma importante medida de protecao contra a violéncia. Estudos indicam que
a apresenta¢ao da Queixa na Delegacia da Mulher e a adverténcia Policial ou do
Juiz sdo eficientes para cessar a violéncia. Pesquisas realizadas, pelo LAPREV, com
mulheres vitimas de violéncia por parte do parceiro, compararam mulheres que
denunciaram a violéncia sofrida, mantendo a dendncia até a audiéncia no Forum
Criminal com outro Grupo que optou por nao fazer a denuncia ou desistiu do
inquérito. Depois de um ano, as mulheres do primeiro grupo relataram um nimero
menor de episodios de violéncia fisica por parte do parceiro do que as mulheres do
segundo grupo, sem queixa. Houve uma comprovada diminui¢ao da violéncia fisica,
por parte do parceiro, nos casos em que a mulher registrou a queixa. A denuncia
se mostra, entdo, como uma ferramenta capaz de deter a violéncia do parceiro
agressor.

Ele fica sabendo: “Isso ndo estd certo! A sociedade é contra a violéncia!”
E pensa: “Eu preciso mudar!”

14
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Rede de Apoio

"Tempestade de idéias

Com quem vocé pode contar em um momento dificil?

Algumas Instituicbes que fazem parte da Rede de Apoio

existente na cidade de Sédo Carlos:

¢ Centro de Atendimento a Mulher o
@ 180

¢ Delegacia de Defesa da Mulher (DDM)
Rua Sdo Joaquim, n° 1348 - Centro .
@ (16) 3374-1345

¢ Conselho Tutelar
Rua Marechal Deodoro, n® 2477 - Centro
@ (16) 3371-3930/ 3372-4295

¢ CREAS - Programa Sentinela
Rua 9 de Julho n®1559 .
@ (16) 3307-8754

¢ Secretaria Municipal Especial de
Infancia e Juventude
Rua Dona Alexandrina, n® 852 - Centro
@ (16) 3371-4057 .
< infancia_juventude@saocarlos.sp.gov.br

¢ Secretaria Municipal de Cidadania e
Assisténcia Social
Rua Jesuino de Arruda, n° 228 - Centro
@ (16) 3371-1122 / 3371-2290 .
P4 social@saocarlos.sp.gov.br

¢ Defensoria Publica
Rua Bento Carlos, n° 1028
@& (16) 3368-8181

Centro de Referéncia da Mulher
Rua 13 de Maio, 1732
@ (16) 3371-1122

Secao de Referéncia da Mulher
Programa de Atendimento A Mulher

Vitima de Violéncia Doméstica e Casa
Abrigo (atendimento na Sede da Secretaria
Municipal de Cidadania e Assisténcia Social)
Rua Jesuino de Arruda, n° 2285 - Centro
@& (16) 3371-1122 / 3371-2290

Secretaria Municipal de Saude

Rua Capitdo Ad&o Pereira de Souza Cabral,
n° 457 - Centro

@& (16) 3362-1350 / 3362-1378

P< saude@saocarlos.sp.gov.br

Laboratorio de Analise e Prevencao da
Violéncia (LAPREV)

Universidade Federal de Sao Carlos (UFSCar)
Departamento de Psicologia

@ (16) 3351-8745

Unidade Saude - Escola (USE)
Universidade Federal de Sdo Carlos (UFSCar)
& (16) 3351-8645

15



Capitulo 3
Violéncia contra a mulher

Definindo Violéncia: violéncia é sinénimo de
agressdo.

Ela pode se expressar de diferentes formas e
incluir desde atos mais leves até atos muito graves
praticados contra a mulher. Este tipo de violéncia
também é conhecido como Violéncia Familiar, Violéncia
Doméstica ou Violéncia Conjugal.

O que é ou nao violéncia muda conforme o tempo em que vivemos.
No passado, era permitido matar criangas ou mulheres virgens em
sacrificios tribais, mais recentemente permitiu-se a escraviddo...Portanto,
uma forma de definir violéncia consiste na violagdo de Direitos.

e @
Tipos de violéncia

A violéncia contra a mulher pode ocorrer basicamente de trés formas: fisica
(como empurrar, sacudir, esbofetear, chutar, estrangular, espancar), emocional ou
psicoldgica (como intimidar, ameacar, humilhar, coagir, fazer chantagem, isolar,
controlar) e sexval (como forcar as relagdes sexuais, forcar a pratica de atos que
causam desconforto sexual, obrigar a mulher a ver imagens pornograficas).

Inaceitabilidade da violéncia

A violéncia é um fendOmeno inaceitavel, independente da forma pela qual ela
aparega. Utilizar a violéncia como forma de resolver um problema ou um conflito
é injustificavel. E importante destacar que a violéncia estd presente em todas as
classes sociais, ela ocorre independente do nivel econdmico e educacional.

Veja na figura, a sequir, o que este desenho tem em comum. Vocé acha que esta
tendéncia ocorreu com vocé? Em que sentido?

Continuo Violéncia Doméstica

s empurrar matar
Fisica jogar obiein os usararmas ioac’ . Morte
Emocional xingar ar gritar humilhar ~ Suicidio
Sexual AcUSas Lo sexo forcado Estupro

verbais indesejado

17



Crengas que perpetuam a violéncia

Fatos e Mitos

Ha muitos mitos e crengas em nossa sociedade que envolvem a violéncia contra
a mulher. Tais mitos, infelizmente, acabam contribuindo com a continuacdo desta

violéncia e para o isolamento das vitimas.

Crencgas sobre violéncia doméstica

Abaixo, encontra-se uma lista de crencas relacionadas a violéncia intrafamiliar.
Leia atentamente e assinale (V) Verdadeiro ou (F) Falso.

1. ( ) “Ohomemtambém apanhada
mulher, tanto quanto bate nela”.

2. () “Elaéum verdadeirosacode
pancadas do marido, sé ndo larga dele
porque ndo quer”.

3. () “Eacrise, o desemprego e
a constante falta de dinheiro, a
principal razdo que faz com que o
homem seja violento em casa”.

4. () “Oconsumode alcooléa
principal causa do homem bater na
mulher”.

5. ( ) “Em briga de marido e mulher
ndo se deve meter a colher”.

6. ( ) “Acriancaque vé a mde ser
agredida pelo pai, muitas vezes,
sente-se culpada pela violéncia”.

7. () “Acrianca que cresce em um lar
violento torna-se violenta quando

crescer”.

8. () “Ninguém apanha de graga”.

18

9. () “Ohomem que bate em mulher
é um desequilibrado: um doente
mental”.

10.( ) “Com ele tem que ser assim: olho
por olho, dente por dente; por isto é
que a mulher apanha”.

11.( ) “Briga de marido e mulher é como
briga de vizinho: ndo adianta intervir”.

12.( ) “A mulher provoca, ndo é a toa
que o homem é violento”.

13.( ) “Mulher que apanha é suspeita,
pois quando um ndo quer dois ndo
brigam”.

14.( ) “Mulher gosta de apanhar”.

15.( ) “A mulher que apanha do marido
pode largar dele, basta querer”.

16.( ) “A maioria das mulheres que
procura a delegacia porque apanha do
marido nao é honesta”.

17.( ) “Avioléncia doméstica atinge
somente as camadas mais pobres da
populagao”.

18.( ) “N&o é nada facil para a mulher
sair de um relacionamento abusivo”.

19.( ) “Quando o marido bate na

mulher, pode saber que ela tem culpa
no cartorio”.

O ciclo da violéncia

20.( ) “Amulher que apronta e deixa
o homem bravo encoraja a violéncia
doméstica”.

21.( ) “Ela prestou queixa contra o
marido violento na delegacia. E
horrivel isso de lavar roupa suja em
publico”.

A violéncia, no geral, apresenta um ciclo que deve ser atentamente observado.
Veja a figura, a sequir, e pense na sua situagdo familiar. Isso costuma acontecer com

VOCE?

O Ciclo

Violéncia

-

1. Acimulo de tensdo: raiva, brigas, discussdes.
2. Explosao: agressées fisicas, violéncia psicoldgica/sexual.
3. Calmaria: “"fase da lua-de-mel”, desculpas, culpa, reconciliacdo.

19



Segue, abaixo, o Circulo da Nao Violéncia (Igualdade) e o Circulo da Violéncia
(Poder e controle). Observe atentamente. Se tiver alguma duvida, pergunte! Fique a

vontade para fazer quaisquer comentarios sobre os circulos.

Circulo da Nao Violéncia - Igualdade
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Comportamento
Ndo Ameacador

e Falare agir de forma que ela se
sinta segura e confortavel para se
expressar e agir.

Respeito

* Ouvi-lasemjulgar.

e Seremocionalmente assertivo e
compreensivo.

e Darimportancia as opinides.

Confianca e Suporte

e Apoia-la a atingir suas metas de
vida.

e Respeitar o direito dela ter seus
proprios sentimentos, amizades,
atividades e opinides.

Honestidade
e Responsabilidade

e Assumir responsabilidade por suas
agoes.

e Reconhecer a utilizagdo passada
da violéncia.

e Admitir estar errado.

e Comunicar-se aberta e
verdadeiramente.

Responsabilidade Parental

e Compartilhar as responsabilidades
parentais.

e Ser um modelo positivo ndo
violento para a crianca.

Compartilhar
Responsabilidade

e Acordo mutuo na distribuicdo justa
do trabalho.

e Tomar decisdes em conjunto com a
familia.

Parceria nas Financas

e Tomar decisdes financeiras em
conjunto.

¢ Certificar-se de que ambos
se beneficiam nos acordos
financeiros.

Negociacdo e Justica

e Buscar uma forma de resolugao de
conflitos de comum acordo.

e Aceitar mudangas.

e Estar disposto a ceder.

Consulte a legenda do circulo de acordo com o titulo correspondente.
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Circulo da Violéncia - Poder e Controle
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Usar Intimidacdo

e Fazer com que ela se sinta
amedrontada por meio de olhares,
agoes e gestos.

e Quebrar objetos.
e Destruir sua propriedade.
e Abusar de animais.

e Exibir armas.

Usar de Abuso Emocional

e Coloca- la “para baixo".

e Fazer com que ela se sinta mal
a respeito de si mesma.

* Xingar, humilhar.
e Fazé-la pensar que é louca.
e Fazerjogo emocional.

e Fazé-la sentir-se culpada.

Usar Isolamento

e Controlar o que ela faz, o que vé,
com quem conversa, o que l§,
onde vai.

e Limitar seu relacionamento
externo.

e Usar ciUmes para justificar as agoes.

Minimizar, Negar e Culpar

e Amenizar o abuso e ndo levar
a sério suas preocupagdes com a
severidade do ato.

* Dizer que o abuso ndo aconteceu.

e Transferir a responsabilidade pelo
comportamento abusivo.

 Dizer que ela provocou o abuso.

Usar a Crianga

e Fazer com que ela se sinta culpada
em relagdo as criangas.

e Usar as criangas para dar recados.

e Usar a visita para incomoda-la (no
caso de pais divorciados).

e Ameacar de levar os filhos embora.

Usar Privilégio Masculino

e Tratd-la como uma empregada.
e Tomar todas as grandes decisoes.
e Agir como "o rei da casa”.

e Ser o Unico a definir o papel do
homem e da mulher.

Praticar Abuso Financeiro

¢ Impedi-la de ter ou manter um
emprego.

e Fazer com que ela pega dinheiro.
¢ Dar mesada a mulher.
e Tirar o dinheiro da mulher.

¢ Na&o deixa-la tomar conhecimento
ou ter acesso a renda da familia.

Usar Coercao e Ameacas

e Fazer efou cumprir ameagas de
fazer algo para machuca-la.

* Ameacar: deixa-la, cometer
suicidio, seu bem-estar, acusa-la
as autoridades, fazer com que ela
retire a denuncia.

e Fazer com que ela cometa atos
ilegais.

Consulte a legenda do circulo de acordo com o titulo correspondente.
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Depressao

Agoravamos falarsobre depressdo. A depressao envolve um conjunto de sintomas
que altera nosso pensamento, nosso estado de animo e nosso comportamento.

Capitulo 4

Efeitos da Violéncia

Os principais sintomas sdo:

A violéncia doméstica traz uma série de conseqiéncias a salde
mental. Dentre as principais conseqiéncias podemos destacar:
alteragdes no sono e problemas de alimentagdo, isolamento,
medo, baixa auto-estima, alto nivel de e Perda de interesse (lazer, ¢ Isolamento
ansiedade e depressao, ideagdo trabalho, familia)
suicida (pensamentos freqientes
sobre acabar com a propria vida),
tentativas de suicidio, abuso de
alcool e drogas, uso ndo controlado
de remédios psiquiatricos.

e Tristeza /choro sem motivo ¢ Dificuldades de raciocinio /
aparente Esquecimentos

e Falta de energia/ sentir-se
e Falta de esperanga cansado

e Visdo negativa de si mesmo, do
mundo e do futuro

Alteracoes do apetite / peso

e Alteragdes do sono

e Sentimentos de culpa e inutilidade R _
¢ Diminuicdo do interesse sexual

* Sentir-se inferior ] o
¢ Descuido com aparéncia e estado

e Rebaixamento da auto-estima de saude geral

e Desanimo e Agitagdo /irritabilidade

* Concentragao e atengao e Pensamento suicida / tentativas
diminuidas de suicidio

O que normalmente acontece quando
a pessoa ndo se trata da depressao:

e Prejuizos nas relagdes (familia, e Perdas: amigos, trabalho, contato
amigos, trabalho) com entes queridos, parceiras,
pois é muito dificil conviver com
* Isolamento social uma pessoa com depressado (essa

pessoa geralmente “nos pde
para baixo"”, faz muitas queixas,
pensando e falando apenas nos

e Desenvolvimento de outras
doengas (mentais/ organicas)

* Abuso de alcool e/ou drogas seus problemas), o que acaba
dificultando a formacao da rede
e Internacdo psiquiatrica de apoio social, levando ao

o . agravamento da depressdo.
e Suicidio: morte ou seqielas
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Ansiedade

Pessoas ansiosas, freqlentemente, mostram-se tensas e apreensivas. A
sensac¢do constante de perigo é um aspecto, também, caracteristico da ansiedade.
E importante saber que, em decorréncia da sua histdria de violéncia, tais atitudes
sdo compreensiveis. A psicoterapia ira ajuda-la nesse processo de manejo da
ansiedade.

Veja agora alguns sintomas da ansiedade:

¢ Nervosismo persistente ¢ Ondas de frio e calor
* Tremores nas maos e Transpiragao

¢ Tensdo muscular e |rritabilidade

e Tontura e Perturbagdo do sono
e Palpitagdo * Inquietagao

¢ Dificuldade de concentragao

Dicas para vencer a depressao e a ansiedade

7. Fazer esforco para realizar
atividades que antes davam

1. Reconhecer que precisa de ajuda

2. Buscar ajuda de um profissional prazer.
(médico, psicologo) e seguir as
orientagdes. 8. Fazer caminhadas freqientes

(estd provado cientificamente que
3. Verificar como o pensamento esta isso combate a depress3o).
influenciando o estado de animo e
0 seu comportamento. 9. Fazer freqlientemente exercicios
de relaxamento.
4. Verificar como o pensamento esta
influenciando a manutengao da 10. Fazer atividades fisicas.

ansiedade.

11. Aumentar o seu circulo de
5. Romper o isolamento: conversar, amizades.
abrir-se com as pessoas mais
proximas. 12. Fazer atividades que acalmam,
como meditagdo ou ioga.
6. Voltar gradativamente a realizar
as atividades fisicas e sociais que ~ 13. Fazer atividades que lhe dao

fazia. prazer e disposicdo para viver.

26

Erros de pensamentos

Nossos pensamentos influenciam nossas sensa¢des, emogdes e agdes e, muitas
vezes, temos vicios de pensamentos ou erros na nossa maneira de pensar.

Alguns exemplos de erros de pensamentos:

L]

Pensamento tudo ou nada: O mundo é visto em termos de “tudo” ou “nada”.
Ou est4 frio demais ou esta quente demais, parece ndo existir nada meio termo.
Nunca!

Ex.: Um amigo fez algo que vocé néo gostou, vocé logo pensa: E isso ai, ele ndo é mais
meu amigo.

Maximizando o negativo: vocé da uma importancia excessiva para as coisas que
ndo deram certo ou as coisas negativas sdo supervalorizadas. Paralelamente,
quando uma coisa boa acontece vocé nao da tanta importancia.

Ex.: Tropecei na rua, agora todos vdo rir de mim.

O adivinhador de pensamentos: A pessoa sempre acha que sabe o que os outros
estdo pensando.

Ex.: Eu sei que eles pensam que sou chata, porque ndo fui hoje na reunido.

O adivinhador: com esse pensamento, a pessoa acha que sabe o que irad acontecer.

Ex.: Eu sei que ele vai perder o emprego, nem adianta se esforcar.

Rotulos: Vocé coloca um rotulo em si mesmo e o adota como sendo verdadeiro.

Ex.: Eu sou uma fracassada; eu sou uma azarada; eu sou mesmo burra.

O que fazer para evitar erros de pensamento:

1. Faga o papel de “advogado do 3. Aja como um cientista — pesquise

diabo” — use contra-argumentos,
discutindo com vocé mesma para

checar se o pensamento é correto.

2. Questione os seus pensamentos
e crencas. Ndo é porque vocé
pensou de uma forma que isso
significa que seja verdade.

e investigue se aquela afirmacdo
corresponde com a realidade.
Ex.: "Eu sou mesmo burra” - que
provas eu tenho de que isso é
verdade? Que coisas eu fago que
mostram que nao sou burra?
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Erros de pensamentos . Exercicio

Veja se esses erros de pensamentos acontecem com vocé. Se sim, dé exemplos: . o
Procure exercitar o que acabamos de discutir.

Pensamento de “tudo” ou “nada”. Situacdo que a preocupou:

“Exemplo de um pensamento positivo” “Exemplo de um pensamento negativo”

Maximizando o negativo: apenas observa o lado negativo dos diversos eventos.

O O

Prevendo o fracasso. o o

PENSAMENTO:

O que vocé pensa

Alegria Raiva

O adivinhador procura imaginar o que os outros podem estar pensando ou o que
acontecera.

SENTIMENTO:

O que vocé sente

O que devo fazer para evitar erros de pensamentos?

COMPORTAMENTO:

O que vocé faz
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Cite outro exemplo de situagdo que a preocupou:

“Exemplo de um pensamento positivo” “Exemplo de um pensamento negativo”

O O

O O
Oo oO
PENSAMENTO:
O que vocé pensa
Alegria Raiva
SENTIMENTO:

O que vocé sente

COMPORTAMENTO:
O que vocé faz
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Importancia do relaxamento

A técnica de relaxamento constitui numa importante estratégia de manejo
da tensdo e estresse no nosso dia-a-dia. O relaxamento permite a¢cdes e emogdes,
indicadoras de tensao e estresse. Seu uso diario favorece numa melhora do nosso
bem-estar.

Instrugées para relaxamento

1. Sente-se em uma posi¢ao
confortavel.

10. Repita (3x).

11. Contraia o brago e sinta a tensao
(10 segundos). Uma boa maneira
de contar 10 segundos é assim:
um mil, dois mil... até dez mil.

2. Preste atenc¢do na sua respiracao.

3. Procure esquecer de tudo o que
acontece ao seu redor.
12. Solte a musculatura dos bracos

4. Respire profundamente e

contando até 3.
Prenda a respiragdo e conte até 3.

Solte o ar dos pulmdes contando
até 3.

Repita o exercicio respiratorio (5x).

Feche as mdos com forga e sinta a
tensdo muscular.

. Abra as mdos vagarosamente e

sinta a sensacdo de relaxamento.

e acompanhe a sensagdo de
relaxamento (3x).

13. Contraia o pescogo por 10
segundos e sinta a sensacdo de
tensao (3x).

14. Solte cuidadosamente a

musculatura do pescogo e sinta a

sensacao de relaxamento (3x).

15. Volte a observar sua respiracdo.

16. Abra os olhos.
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. Licdo de Casa

Realizagdo de atividade de respiragdo e relaxamento. Identifique na primeira
coluna como esta se sentindo, a nota que vocé daria para vocé; na segunda
coluna indique o tempo de realizagdo do relaxamento e o periodo do dia; na
Ultima coluna indique como vocé se sentiu apds o relaxamento. Dé uma nota de
0a 10, sendo 0, muito triste, ansiosa, tensa, nervosa e 10, muito calma, tranquila,

relaxada.
Como estou me sentindo Relaxamento Como me sinto apds o
relaxamento
Nota inicial: Periodo: Nota final:
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Capitulo 5

Impacto da Violéncia no
Desenvolvimento Humano e no
Desenvolvimento da Crianca

O que sdo maus-tratos contra criangas ou adolescentes?

A Organiza¢ao Mundial de Saude (2002) diz que: "O abuso ou
o0s maus-tratos contra criangas englobam todas as formas de maus-
tratos fisicos e/ou emocionais, abuso sexual, abandono ou trato
negligente, exploragdo comercial ou outro tipo, do qual resulte um
dano real ou potencial para a saude, a
sobrevivéncia, o desenvolvimento ou
a dignidade da crianga no contexto
de uma relagdo de responsabilidade,
confianga ou poder”.

Voltar ao
Sumario

Como os maus-tratos sao divididos e o que se entende por
cada um deles?

Existem basicamente quatro tipos de maus-tratos:
e Maus-tratos Fisicos

E o uso da forga fisica para controlar o comportamento da crianca e pode deixar
marcas evidentes que vdo desde a vermelhiddo, hematomas, até queimaduras.
S&o comportamentos por parte do agressor, tais como: socar, espancar, chutar,
queimar, sacudir e utilizagao de diversos objetos (exemplo: bater com cinto, vara
ou chicote, usar cigarro, liquidos ou objetos quentes para queimar, furar com
garfo, entre outros).

e Abuso Sexual

E caracterizado pelo abuso de poder no qual a crianca ou o adolescente é
usado para gratificacdo sexual de um adulto, sendo induzida ou forcada a
realizar praticas sexuais com o sem violéncia fisica (exemplo: fazer a crianga
tirar a roupa, tirar fotos da crianga nua, forcar a criancga a tocar o adulto (forma
sexual), forcar a crianca a ter relagdes sexuais).

* Negligéncia

E o0 ato de omissdo dos pais ou responsaveis pela crianca ou pelo adolescente
em prover as necessidades basicas para seu desenvolvimento (exemplo:
deixar de dar comida, banho, remédio, quando for preciso, dar vacinas, deixar
de vestir na crianga roupas adequadas para o frio ou calor, ndo dar carinho e
atencao).

¢ Abuso Psicoldgico ou Emocional

E o tipo de violéncia contra a crianca mais comum, ocorre todos os dias nos
lares do Brasil. Estima-se que 70% dos casos de maus-tratos sao caracterizados
pelo abuso psicoldgico, mas por ser um ato sutil e que ndo deixa marcas

fisicas, ele é pouco notado e denunciado. O abuso psicoldgico envolve rejeitar,
ameacar, chantagear, depreciar, discriminar, desrespeitar e usar puni¢des
exageradas (exemplo: jogar fora o brinquedo preferido da crianga, machucar o
animal de estimacao, trancar a crianca no quarto ou banheiro) impondo medo,
dizer: “eu ndo queria que vocé tivesse nascido”.
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Como os maus-tratos podem afetar o desenvolvimento
da crianga?

Nenhum outro fator de risco tem uma associagdo mais forte com problemas do
desenvolvimento do que os maus-tratos contra a crianga ou o adolescente. O abuso
e a negligéncia podem causar efeitos extremamente negativos no curso de vida da
criancga.

As criangas podem desenvolver uma série de problemas, devido aos maus-tratos:

e Problemas escolares e fracasso e Comportamentos regressivos
na escola (voltar a fazer xixi na cama)

e Problemas comportamentais e Comportamentos auto-lesivos

e Condutasinadequadas e anti- e |déias de suicidio ou suicidio
sociais

* Disturbios no sono
* Isolamento e evitar contatos com L ) .
outras criancas * DistUrbios de alimentagao

* Agressividade * Doengas
* Repeticio de modelos agressivos ~ *  Problemas associados ao estresse

e Conduta delituosa ¢ Funcionamento intelectual' .
reduzido, afetando a memoria,

a concentracao, a leitura e
habilidades intelectuais em geral

e Ansiedade

e Depressao

Presenciar a violéncia do pai contra a mae também pode
trazer danos ao desenvolvimento da crianca?

Os estudos tém mostrado que as criangas que testemunham a violéncia
domeéstica podem ser consideradas vitimas de agressao psicoldgica. Trata-se de
uma forma de mau-trato, no qual a crianga tem um alto risco de sofrer agressoes
fisicas, principalmente se ela tentar defender a mae de um parceiro violento.

’

Presenciar a violéncia doméstica ndo é so assistir aos pais brigarem e se
agredirem. E, também, ouvir ou ver as conseqiiéncias das agressdes. Por exemplo,
ver a mae com ferimentos, ver a mde chorando porque foi humilhada, etc.

Os pesquisadores chamam esse tipo de crianca, que ndo é vitima de maus-
tratos, mas que assiste a violéncia do pai contra a mae, de crianca exposta a direta
violéncia.
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Atividade

Imagine crescer numa casa onde:*

Seu pai
Bate na sua mae e ameaga mata-la.
Ameaca que vai se matar.

Xinga a sua mae de nomes
horriveis.

Destroi as coisas preciosas que sua
mae possui.

Tenta agredir vocé e seu cachorro.

Atira coisas pela casa num ataque
deraiva.

Acredita que ele tem o direito de
agredir sua mae.

Acredita que sua mae merece
apanhar.

Diz que é para ndo prestar atencado
na sua mae porque “ela é uma
péssima mae”.

Fica bravo grande parte do tempo.

As vezes chora porque ele feriu sua
mae.

Diz que ele ndo consegue se
controlar.

Anda pela casa como uma bomba
relogio, capaz de explodir a cada
minuto.

Promete que nunca mais vai
agredir sua mae ou vocé e depois
ele agride.

Sua mae

Vive atemorizada por causa de seu
pai.

Tenta escapar dos ataques de furia
dele.

Grita pedindo socorro.

Anda pela casa pisando em ovos
para que seu pai ndo fique bravo.

Apanha a faca da cozinha para se
defender.

Perdoa seu pai quando ele chora.
Acredita que ela mereca apanhar.

Inventa desculpas pelos ataques de
nervos de seu pai.

Sente que a vida dela ndo tem
saida.

Fica furiosa com seu pai e desconta
isso em voceé.

Fica frustrada e grita muito.
Promete que vai embora se seu

pai bater nela de novo e dai seu pai
bate e ela ainda continua com ele.

* Sinclair, 1985
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| Exercicio

Descreva que problemas vocé acha que a crianga poderia apresentar por crescer
emum lar assim.

As criangas que vivem em ambientes estressantes como os que tem violéncia
domeéstica sdo afetadas em sua capacidade de discriminacdo, tendo dificuldades
para identificar o que é certo e o que é errado. Por exemplo, acham que o
comportamento violento dos pais &€ normal, que todas as pessoas se relacionam
dessa forma, que brigar e se agredir € comum, pois como o ser humano aprende por
meio de modelos, este tipo de relagdo pode ser o Unico modelo pelo qual a crianga
aprendeu tal comportamento.

As criangas e os adolescentes expostos a violéncia intrafamiliar tém dificuldades
no manejo das emogodes. Eles podem aprender modelos de ag¢do a partir dos
exemplos e da observacdo de seus pais. Dessa forma, as criangas que véem seus
pais se agredindo podem aprender que a violéncia é uma forma adequada de se
resolver os problemas, comportando-se da mesma forma violenta quando tiverem
algum desentendimento.

A agressividade na familia é apontada como fator de risco para problemas de
conduta em criangas. As criancas em idade escolar, expostas a violéncia doméstica,
tém mais problemas tais como: agressao, ansiedade e depressao.
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- Licao de Casa
Realizagdo de atividade fisica: Caminhada

Registro de freqiiéncia: assinale com um X o dia e o periodo que vocé realizou a
caminhada e como vocé se sentiu depois dela.

Caminhada Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom

Manha
Tarde
Sentimento

Obs.: Procure preencher essa tabela semanalmente.



Capitulo 6
Os Direitos das Criancas

Uma forma de ajudar nossas criangas a
crescerem de forma saudavel e independente é
conhecer os Direitos que elas tém e fazer com
que elas, também, conhecam esses Direitos.

Estatuto da Crianca e do Adolescente

O Estatuto da Crianga e do Adolescente, conhecido também como ECA, tem
o objetivo de promover a prote¢do integral, assegurando a todas as criangas e
adolescentes os Direitos fundamentais do ser humano.

Sendo assim, o Artigo 4° do ECA diz que:

E dever da familia, da comunidade, da sociedade em geral e do Poder PUblico
assegurar os direitos referentes:

e Avida e Aprofissionalizacdo

» Asalde e Acultura

» Aalimentacdo e Adignidade

» Aeducagio ¢ Aorespeito

» Aoesporte e Aliberdade

e Ao lazer e E aconvivéncia familiare
comunitaria

O Artigo 5° também é muito importante:

Nenhuma crianga ou adolescente sera objeto de qualquer forma de negligéncia,
discriminagdo, exploragdo, violéncia, crueldade e opressdo aos seus direitos
fundamentais.

iy

. Exercicio

Quais os Direitos que seu filho tem que vocé ndo conhecia?

Existe algum Direito previsto pela lei que vocé acha dificil de cumprir? Justifique
a sua resposta.
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O desenvolvimento de nossos filhos

Para compreender melhor o crescimento de nossos filhos, devemos conhecer
algumas etapas pelas quais as criangas passam durante a infancia.

Tanto os fatores hereditarios como os fatores ambientais tém um papel
importante no desenvolvimento e comportamento das nossas criangas. Um fator
complementa o outro.

Aheranca genética trazinformacdes sobre algumas probabilidades, tendénciase
nosso aspecto fisico: nossas caracteristicas como seres humanos, tais como: ter duas
orelhas, um nariz, um coracdo. Tudo isso faz parte da nossa carga genética. Algumas
destas caracteristicas vao surgindo ao longo das etapas de desenvolvimento, como
por exemplo, os dentes. Outro exemplo: 0 nosso cérebro vai amadurecendo e nos
permite o desenvolvimento de varias habilidades como, por exemplo, aprender a
andar, a falar, etc.

Mas a linguagem que aprendemos depende, necessariamente, de nossas
experiéncias culturais. Se a crianca vai aprender russo, japonés, inglés ou portugués,
isso dependera do meio no qual ela se encontra.

¥¢ Quando os bebé&s nascem sdo muito parecidos, mas mesmo assim ha diferencas

entre eles. Com o passar do tempo vao surgindo mais diferengas: é so olhar para as
criangas e ver que ha magras, gordas, loiras, morenas, boas em musica, em futebol,
outras em matematica, umas mais tranquilas, outras ndo param quietas, algumas
adoram cantar, jogar xadrez, outras precisam ficar com a luz acesa para dormir.
Muitos comportamentos que as criangas apresentam sao frutos de sua interagdo
com seus pais e da forma como eles as educam.

Y¢ Durante cada uma das etapas de desenvolvimento surgem dificuldades ou
desafios para as criangas e para quem cuida delas. Por isso é importante conhecer
em que parte do desenvolvimento as nossas criangas se encontram. Por exemplo:
ndo podemos pedir para uma crianca de 3 anos que resolva um problema dificil de
matematica, ja que no periodo de desenvolvimento em que a crianga se encontra,
ela ainda ndo esta preparada para resolver isso. Da mesma forma que ndo podemos
atribuir responsabilidades de adultos a uma crianga de 7 anos, pois esta ndo terd
estrutura nem preparo para assumir tal responsabilidade.

Etapas do desenvolvimento*
Infancia

Primeira infancia de 0 a 2 anos

Anos pré-escolares de 2 a 6 anos
Anos escolares de 7 a 11 anos
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Nascimento até

Caracteristicas

O bebé depende o tempo todo dos
adultos.

O choro é uma das formas que ele
tem de comunicar-se.

Bebés ouvem e sdo sensiveis a
intensidade do som (sons muito
altos podem deixar um bebé
irritado).

Nessa fase, o contato fisico € muito
importante para o desenvolvimento
do bebé. O colo da seguranga ao
bebé.

Bebés gostam de objetos brilhantes,
com contrastes, movimentos, com
cores e que produzem sons (por isso
eles gostam de chocalhos e molhos
de chaves).

Aos 6 meses os bebés comecam a
imitar os sons da fala (de maneira
imperfeita, é claro).

Com 8 meses eles estao aprendendo
a coordenar e controlar seus
movimentos. O rosto do adulto
chama a atencdo.

Ele ainda ndo consegue
compartilhar seus brinquedos
quando esta brincando com outras
criangas.

0s 2 anos

Dicas

Quando o bebé chora, tenha
paciéncia e descubra porque ele
esta chorando. Veja se ele estd com
fome, sujo, se sente calor, frio ou
dor. As vezes ele chora sé porque
quer estar perto da mae, do pai ou
de outro cuidador.

Nao deixe o bebé aos cuidados de
uma outra crianga, mesmo que seja
so por alguns instantes.

Fale muito com seu bebé, olho-no-
olho! Eles adoram isso e comegam a
captar emocoes.

Ao redor dos 8 meses eles mexem
os bragos para um lado, as pernas
para o outro e puxam nosso cabelo.
Eles estdo se exercitando, treinando
0s movimentos e ndo tém intengdo
de machucar.

O bebé ndo entende direito o que
vocé fala, mas percebe claramente
quando um adulto fala afetivamente
comele.

Seja compreensiva! Nessa idade eles
ndo conseguem entender regras,
nem principios morais.

As criangas sdo naturalmente
curiosas e aprendem explorando

e manipulando coisas/objetos em
seu ambiente. Elas necessitam de
interacdo social e brincadeiras para
aprender a linguagem, desenvolver
a memoria e aumentar seu tempo
de atencao.
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De 2 aos 3 anos

Caracteristicas

A crianga comega a manifestar sua
vontade e é extremamente curiosa.

Nessa fase, a explora¢do dos
diferentes espagos e dos objetos é
importante para o desenvolvimento do
conhecimento da crianga. Entretanto,
é preciso que um adulto esteja sempre
junto dela para evitar acidentes.

A crianga precisa aprender o que pode
e ndo pode fazer. Prepare-se para
dizer "nao”.

O cérebro esta completando sua
formacao (é interessante lembrar que
quando nascemos o cérebro ainda nio
estd completo).

Ela comeca a aprender a controlar o
xixi e cocO e a pedir para ir ao banheiro
e ja pode comecar o treino ao toalete,
abandonando, aos poucos, as fraldas.
A crianca ja entende vérias coisas

que se pede a ela, e pode se recusar a
colaborar.

As criangas aprendem inicialmente
por imitagdo dos adultos e de outras
criangas em sua presenca. Como elas
desenvolvem a habilidade de recordar,
gradualmente podem imitar agdes e
eventos que ocorreram no passado.

Nesta fase, as criancas necessitam de
cuidadores que as ajudem a manejar
seus sentimentos e emogdes. Quando
o clima emocional na casa é violento
ou abusivo, as criangas tém sérias
dificuldades para aprender a manejar
suas emogdes. Conseqientemente elas
podem sofrer problemas emocionais
e psicoldgicos, tendo dificuldades em
entender os sentimentos dos outros,
sendo menos competentes do ponto
de vista social.

Dicas

Evite acidentes. Procure criar um
ambiente seguro para as criangas
brincarem. Tire do alcance qualquer
objeto perigoso (medicamentos,
produtos de limpeza, coisas que
podem quebrar, podem ser engolidas,
que cortem ou com pontas). Cubra as
tomadas.

Também é preciso impedir que as
criangas fiqguem sozinhas em lugares
tais como: banheiro molhado, perto
do fogdo, perto de janelas ou na porta
darua.

Se ela esta na creche, procure conhecer
bem o local e as “tias” e esteja presente
nas atividades da escola e do seu filho.
Mantenha esses cuidados durante toda
avida escolar.

Brinque bastante com seu filho,
demonstre sentimentos e emogdes
em beijos, abracos e palavras. Toda
crianga precisa se sentir amada e
segura.

E mais provavel que criangas com
um vinculo forte e seguro com

seus cuidadores sejam socialmente
competentes, populares, menos
irritadas e agressivas com outras
criangas. Elas crescem em equilibrio,
tornando-se seguras com uma rotina
previsivel e clara.

Dos 3 aos 5 anos

Caracteristicas

A crianga é muito ativa; fala sozinhg;
inventa “amigos imaginarios”; colabora
com seus pais e professores e espera a
aprovacao deles.

Nessa fase ela esta testando os limites
do que pode e 0 que ndo pode fazer.

Costuma tocar os genitais e fazer
perguntas sobre como nascem os
bebés. Ela comeca a querer buscar
explicagdes do mundo — o porqué das
coisas.

As criangas brincam junto com
outras criangas, mas cada uma na
sua brincadeira, ainda ndo hd uma
interagdo para brincar em conjunto.

E comum ver as criangas se definirem
como sendo “feias” porque um dia
quebraram um vaso da casa ou que sdo
bonitas porque a mae assim lhes disse.
Suas conclusdes sdo baseadas em
situagdes bem especificas e com base
no julgamento das outras pessoas.

Seus pensamentos e opinides sdo ainda
baseados em aspectos observaveis

de objetos e pessoas e sobre suas
primeiras experiéncias concretas.

Com 4 anos elas tentam resolver

os conflitos, querem agradar seus
amigos, sdo capazes de compartilhar
coisas e aumentam sua capacidade
de regulagdo de emogdes, mas ainda
necessitam de ajuda para expressar
e controlar de forma apropriada seus
sentimentos e de acordo com cada
contexto e situacao.

Nesta fase o crescimento do cérebro é
quase completo e elas comecam a ver
arelagdo entre causa e efeito, podendo
pensar no que vem antes ou primeiro
para antecipar as conseqiéncias de
suas agoes.

Dicas

Explique sempre seus motivos quando
disser ndo.

Aos 3 anos as explicagdes devem ser
curtas. A crianga ndo vai entender
longas frases.

Eduque seu filho com brincadeiras.
Ainteragdo com as pessoas e 0s
objetos é o que lhe ajudara a conhecer
o mundo, por isso & importante

que 0s pais passem um tempo com
seus filhos e Ihes proporcionem
brincadeiras e jogos.

Quando sair com ele leve algo para
distrai-lo, como um brinquedo.

Responda as perguntas e aos
questionamentos da crianga, como
perguntas sobre sexo, na medida em
que elas surgirem e de forma bem
simples. Ajude seu filho a descobrir o
mundo.

Mostre com agdes o que vocé espera
deles, dé exemplos de como se faz.

Limite o espago da bagunga, se isso
for importante para vocé.

A crianga deve se sentir
compreendida, sequra e amada; os
pais ndo devem fazer tudo o que ela
quer, mas mostrar interesse nas coisas
que ela faz. A criancga precisa se sentir
importante — esse sentimento ela vai
levar até o fim da vida.
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Dos 6 aos 11 anos

Caracteristicas

As criangas comegam a se relacionar
em sociedade e podem ocorrer
situagdes de conflito na familia e na
escola.

Por outro lado, a crianca ja é capaz
de escutar e entender as raz6es dos
outros.

As criangas podem entender e
aplicar regras. Elas ja sdo capazes de
fazer julgamentos.

Gostam de se relacionar com outras
criangas por meio de conversas

ou jogos e de explorar o mundo,
correndo e pulando. Cada vez

mais elas conseguem repartir os
brinquedos.

E uma fase de muitos acidentes,
brigas com irmao e, também, de
muita bagunca.

Elas ja tém consciéncia sobre o que
a sociedade espera de um homem e
de uma mulher — dai a importancia
de ndo passarmos valores machistas
para os nossos filhos.

Estdo interessados na justica e na
honestidade, entendem o que é
certo e o que é errado.

Elas aprendem a controlar a atengdo
e concentragao no que estao
fazendo por mais tempo. Assim
podem usar a informacdo de forma
mais eficaz.

Os companheiros sdo muito
importantes, mas os grupos
geralmente sdo de criangas do
mesmo sexo. A influéncia do grupo
de amigos comeca a ficar mais forte.

Dicas

E 0 momento para os pais e
educadores apresentarem com
clareza os valores e os limites

do comportamento que acham
importantes, envolvendo mais
responsabilidades, de acordo com a
idade.

E sempre importante explicar a

importancia dos estudos e da rotina.

Os pais sao tomados como modelo
de comportamento. As atitudes
familiares dizem mais do que as
palavras. Incentive atividades
solidarias.

Assim como se deve impor
limites e chamar a atengao para
aimportancia de se respeitar os
outros e as regras, também é
necessario valorizar as criancas e
seu comportamento adequado,
elogiando-as por suas conquistas.

E importante que a crianga participe
das decisoes familiares e que seus
desejos e vontades sejam levados
em consideragao.

Os pais devem estar de acordo
sobre a educagdo do filho. Quanto
mais velho, mais ele percebe as
contradigdes entre os pais.

Incentive relagdes sociais. Amizades
sdo muito importantes porque elas
ajudam a crianga a desenvolver
habilidades de comunicagao e

a entender o ponto de vista dos
outros, possibilitando que ela faca
parte de um grupo, aprendendo
regras sociais e desenvolvendo sua
personalidade pela interagdo com
outras criangas.

11 e 12 Pré-adolescentes

Caracteristicas

E a fase inicial da construcéo de
uma nova identidade, estando
ainda presos a identidade infantil.

Comecam as mudancgas no corpo
de forma desordenada: mudancas
na voz, nos bragos, nos pés,
surgem as espinhas.

Dicas

Nesta fase de transigao, as
criancas ndo serao o adolescente
que voce foi e, tampouco, o filho
gue vocé gostaria que fosse.

Importante é a atencéo, envolva-
se, saiba o que seu filho esta
fazendo. Seja compreensivo,

o tenha empatia.
e Os hormonios se alteram, As

criancas ficam explosivas, muito e Coloque limites e seja firme. Vocé
sensiveis, podendo se sentir pode pensar e negociar, mas

carentes ou guerendo coloque regras claras.
ficar sos.

*Quadro adaptado de: Cuidar sem violéncia, todo mundo pode!. Instituto PROMUNDO.
CIESP. Rio de Janeiro 2003.

Importante

Ha alguns cuidados sobre a educagdo das criangas que envolvem todas as etapas
nas quais elas podem se encontrar, tais como: a importdncia do afeto, do contato
fisico carinhoso desde bebé e a medida que a crianga cresce, com abracos, beijos,
sorrisos e brincadeiras. E importante sempre dizer a elas que vocé as ama. Assim,
a crianca se sentird mais sequra e confiante para expressar seus sentimentos,
facilitando a compreensdo de si proprias e dos sentimentos das outras pessoas,
favorecendo a autonomia e independéncia.

Ler, contar historias e folhear livros para a crianga, mesmo que ela ndo saiba ler é
importante. Mostre figuras, ensine a crianca a prestar atencao e valorizar o estudo,
desde cedo. Procure sempre acompanhar as atividades de seu filho na escola, sua
rotina, suas dificuldades, suas amizades, valorizando as coisas positivas.

Identifique em qual destas fases o seu filho se encontra.

Que caracteristicas vocé vé nele?
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Capitulo 7

Como construir uma vida livre dos
Sintomas da Violéncia

Voltar ao
Sumario

Lidando com as emocdes

Conhecer bem as nossas emogdes é um dos primeiros passos para o
autoconhecimento. Saber identificar cada um daqueles sentimentos que trazemos
dentro do peito — as vezes sentimentos, no inicio, até confusos — é muito importante
para assumirmos o controle de nossas vidas e ndo sermos marionetes, jogadas para
|3 e para c3, conforme o vento.

Em sequida, precisamos entender o que provoca cada uma de nossas emogdes
e, finalmente, o terceiro passo é saber controlar nossas emoc¢des, aumentando as
emogdes positivas e diminuindo as negativas. Ai, entdo, nossa vida terad mais sabor
e qualidade.

Nossas emogdes sdo Unicas — ninguém pode entrar dentro de nossa pele e sentir
a mesma coisa que vocé sente. Temos emogdes positivas — alegria, felicidade,
curiosidade, excitagdo, gratidao, serenidade — e negativas — tristeza, raiva, culpa,
inveja, medo, ansiedade, etc. O segredo da felicidade é ter, portanto, muitas emoc¢oes
positivas e poucas negativas. Isso ndo significa dizer que ndo devemos experenciar
(ou sentir) emogoes negativas. Dependendo do contexto em que elas vierem a se
manifestar, sdo consideradas apropriadas e adaptativas, por exemplo: sentir-se triste
quando morre um ente querido. Mas falar é mais facil do que fazer, ndo é mesmo?

N&o podemos fugirdasemogdes negativas—elas sdo parte davida. Ter problemas
e aborrecimentos — alguns muito sérios, tais como: os problemas com doengas
graves, morte de alguém que amamos é, portanto, inevitavel. Entretanto, podemos
disciplinar nossa mente a nao cultivar emog¢des negativas desnecessarias. De que
adianta passar o dia inteiro remoendo um problema na cabeca, sem encontrar
solugdo para ele? Ou ter um pensamento atras do outro se culpando? Dizendo para
vocé mesma que nada da certo para vocé nessa vida?

Combatendo a tristeza

Tente trocar um pensamento triste por um menos triste. E um desafio, mas se
tentar vocé vai conseguir! Nossos pensamentos estdo super interligados com nossas
sensagdes ou emogoes.

Por exemplo, vocé pensa: “Nada dd certo pra
mim na vida. Sou

e, instantaneamente, vocé comeca a "
uma azarada.

se sentir triste. N3o é assim que acontece?
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“Hoje eu ndo tive
muita sorte, mas
amanhda vai ser
outro dia”

E se logo em seqguida vocé disser para vocé
mesma (que & o mesmo que pensar):

Veja se vocé logo ndo comeca a sentir-se mais
leve, mais esperancosa... e)

Na medida do possivel, evite situagdes que a deixam triste ou “para baixo”. Nao
va visitar uma pessoa que sd lhe recrimina, que fica sé lhe criticando. Converse com
alguém que lhe ouve com atengdo e carinho. Aprenda a perceber a diferenca entre as
maneiras adequadas de se enfrentar a tristeza (fazer alguma coisa para se distrair, sair
de casa, conversar com alguém) das formas inadequadas, que s6 aumentam nossos
problemas (brigar com alguém, beber demais, etc). E, o mais importante, faca muitas
caminhadas quando estiver triste. Vocé vai ver que, ao retornar, a tristeza ndo sera tdo
triste assim... Lembre-se, caminhar é de graga e s6 faz bem a saude!

Lidando com a culpa

Sentir culpa é um sentimento que ndo nos ajuda muito. E o pior é que... quando
estamos muito tristes (com depressdo), a culpa aparece intensificada e sentimos
culpa de tudo... Pense com atencdo o que estd provocando tanta culpa em vocé.
Vocé teria jeito de ter evitado isso que a atormenta? Dificilmente podemos voltar
atrads e remediar certas situagdes. Mas vocé pode pensar o que fara diferente
no futuro, isso atenua a culpa. Pense também, no que vocé tem feito de bom ou
positivo e o que tem dado certo em sua vida. Vocé vai perceber que também é capaz
de produzir algo positivo nos outros e em si propria.

Tente perdoar a si mesma. Todos merecem uma segunda chance na vida — a
comegar por VOCE! Converse com as pessoas sobre a culpa que estd sentindo —
as pessoas amigas, é claro! Vocé vera que o desabafo também torna o sentimento
de culpa menor. Aprenda a fazer relaxamento ou meditagdo — e diga para os
pensamentos culposos desaparecerem, trocando-os por outros mais produtivos
e razoaveis. Finalmente, aprenda a evitar situacdes e comportamentos que lhe
provocam o sentimento da culpa.

Lidando com a raiva

De certa forma, a raiva € uma emog¢do menos negativa do que a tristeza, sabe
por qué? Quando vocé estd com raiva, tem raiva geralmente de alguém e isso,
geralmente, lhe mobiliza a fazer fazer algum tipo de a¢do (bater boca com alguém,
por exemplo). Mas quando esta com tristeza — quem sai perdendo mesmo é vocé...
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Acontece que a raiva ndo faz bem para a salde — pode até matar — e quando
a raiva é excessiva, ela € muito perigosa, pois pode levar a pessoa a cometer atos
violentos, atos dos quais ela ird se arrepender mais tarde.

A boa noticia é que nossa raiva pode ser facilmente controlada. Em primeiro
lugar, vocé precisa aprender a identifica-la bem no comeco, sem deixa-la evoluir
e se transformar em um furacao. Depois vocé pode dizer para vocé mesma coisas
ou pensamentos para se acalmar. Sabe a velha histdria de contar até trés? Respirar
fundo, ajuda.

Esfriar a cabega, saindo do lugar, dando
uma volta, tomando uma chuverada... Aregra

CALMA. NAO importante é a seguinte:
PERCA A CABECA! . , |
CALMA... Evite falar com alguém enquanto estiver

com muita raiva. Isso vale para qualquer
pessoa (marido, patrdo), mas em relacdo a
seus filhos € FUNDAMENTAL. Caso contrario,
vocé podera até machuca-los... Espere a raiva passar para ai, entdo, acertar as coisas.

Quando sentimos muitaraiva, anossa percepgaoficaalterada, nossojulgamento,
também, e acabamos dizendo coisas das quais nos arrependemos. Faga relaxamento
para a raiva passar. E, muito importante, saiba perdoar as pessoas. Quando
perdoamos alguém, quem sai ganhando sabe quem é? Isso, a gente mesmo! Pois
nos sentimos melhor... e trocamos uma emog¢do negativa por uma positiva.

Entdo, procure descobrir o que faz vocé ter sensagdes positivas e faca mais
disso... Conversar... Dancar (mesmo sozinha pela casa...) Ouvir musica... Assistir a
um programa divertido... Buscar conforto numa religido... Ajudar o préximo... Fazer
bem o seu trabalho... Aprender uma coisa nova... A lista é longa, use a imaginagao!

% ]
- Exercicio

Quais as emogdes positivas que mais vocé sente e o que geralmente as
provocam?
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Quais as emogdes negativas que vocé mais sente e o que as provocam?

O que vocé ira fazer diferente da proxima vez para ndo sentir tanta:

Tristeza

Culpa

Raiva
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Voltar ao
Sumario

Para resolver um problema, é necessdrio que a pessoa
execute os seguintes passos:

Reconhecer.

Capitulo 8
Resolucao de Problemas

Identificar.
Levantar solu¢des possiveis.

. Escolher a solu¢ao mais adequada.
Constamente nos deparamos com problemas em nossas vidas
e muitas vezes ndo sabemos como enfrenta-los. Vamos apresentar

uma breve definicdo do que seria um problema.

Aplicar a solucdo.

o v kA w N o=

Avaliar o resultado obtido.

Problema é qualquer acontecimento da sua vida que lhe
preocupa e que vocé ndo sabe, no exato momento, o que fazer

para resolver ou para deixar de se preocupar tanto com ele As formas de agir diante de cada situagdo compdem um determinado estilo de

resolucdo de problema.

O problema pode envolver alguma
coisa sua, tais como: seus pensamentos,
sentimentos ou comportamentos), de
seu relacionamento com outras pessoas
(parceiro, amigos, chefes), ou até mesmo
de seu préprio ambiente (casa, dinheiro,
objetos pessoais).

Veja algumas formas com que as pessoas se comportam diante de um problema:
¢ Estilo Racional de Resolucao de Problemas:

As pessoas com esse estilo sdo cuidadosas e buscam fatos e informacdes sobre
o problema, identificando necessidades e obstaculos, estabelecendo metas
realistas de resolucdo de problemas, gerando solucdes alternativas, antecipando
possiveis conseqiéncias, escolhendo e aplicando soluc¢des, enquanto avaliam
cuidadosamente as consequéncias.

¢ Estilo Impulsivo e Descuidado:

As pessoas consideram um nUmero menor de alternativas, freqientemente
empregam a primeira idéia que lhes vem a cabega, normalmente as alternativas
e as conseqiéncias sdo avaliadas rapidamente e de forma nao sistematica. A
monitoria e avaliacdo das conseqiéncias sdo descuidadas e inadequadas. Esses
individuos, provavelmente, sdo ineficazes e ndo eficientes em situacdes de
resolucdo de problemas.

¢ Estilo de Evitacao:

A pessoa prefere evitar o problema ao invés de confronta-lo; adiar o problema o
maximo que puder; o individuo espera outros resolverem o problema para ele e
tenta atribuir a sua responsabilidade de resolu¢ao de problemas para os outros. Em
fungao de sua tendéncia de evitagdo, essas pessoas provavelmente apresentam
ineficiéncia em situagdes de resolugdo de problemas.

Uma pessoa que sabe resolver adequadamente um problema é uma pessoa
habilidosa socialmente.

55

@



Veja algumas caracteristicas de uma pessoa que é habilidosa socialmente. Ela sabe:

Iniciar, manter e finalizar o
conversagoes .

Falar em publico.
Expressar amor, agrado, afeto.

Defender e reivindicar seus
proprios direitos.

Pedir favores.

Recusar pedidos irrazoaveis. o

Fazer suas obrigagoes.
Aceitar elogios.
Expressar suas opinioes pessoais.

Desculpar-se ou admitir quando
ndo sabe algo.

Pedir mudanca de comportamento
inadequado do outro.

Fazer e receber criticas de modo
apropriado.

Quais sdo os efeitos dessas habilidades sociais

para a prépria pessoa?

Ela se sente satisfeita.

Relaxada.

Resolve adequadamente o problema.
E boa para si prépria e para os demais.

Cria oportunidades.

Gosta de simesma ou apresenta boa auto-estima.

Apresenta boa saude fisica e mental.

Quais s30 0s passos que devo sequir para resolver bem um problema ?
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Pessoas socialmente habilidosas se caracterizam por ter um comportamento
assertivo. Comportamento assertivo, o que é isso?

Assertiva é a pessoa que sabe se expressar adequadamente na defesa de seus
direitos, sem para isso ter que ofender ou desrespeitar o direito do outro.

Situacgdo
Seu filho esta emburrado em um canto. E vocé diz:

A. Eu acho que tem alguma coisa te aborrecendo. Conta para mim o que esta
acontecendo para a gente poder resolver.

B. Vocé é sempre o mesmo: um bobo, de cara amarrada, que nao abre a boca!

C. Eu devo ter feito alguma coisa para chated-lo. Vocé ndo diz nada, mas
pensa: Deixa para la...

Se vocé escolheu a letra B vocé reagiu de forma agressiva, se vocé escolheu a
letra C vocé reagiu de forma passiva e se vocé escolheu a letra A, Parabéns! Vocé é
Assertivo!

Veja o quadro a seguir sobre esses trés tipos de comportamentos:

Passivo Agressivo Assertivo
N&o atinge objetivos Pode ou néo atingir Geralmente atinge os
objetivos objetivos
N&o gera sentimentos Pode ou nao gerar Gera sentimentos
positivos sobre si mesmo  sentimentos positivos positivos sobre si mesmo.
sobre si mesmo.
Pode acumular Explode facilmente. Nao acumula
ressentimentos e um dia ressentimentos,
explodir. expressa suas opinioes
adequadamente.
Respeita o outro. Nao respeita o outro. Respeita o outro.
Mantém uma relacédo Nao mantém uma relacdo Mantém uma relacao
positiva. positiva. positiva entre as pessoas.
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A
. Exercicio

Analisando e resolvendo o problema

Nome:

Qual foi o problema mais dificil que vocé enfrentou nesta semana?

Como vocé resolveu o problema e qual foi o resultado?

Como vocé se sentiu e 0o que vocé mudaria (ou ndo) na proxima vez que o
problema ocorresse?

Analisando a situag@o problema e pensando nas consequéncias

O que poderia Consequéncias Consequéncias

Meu problema " .
p fazer? positivas negativas
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. Exercicio

Analisando e resolvendo o problema

Nome:

Qual foi o problema mais dificil que vocé enfrentou nesta semana?

Como vocé resolveu o problema e qual foi o resultado?

Como vocé se sentiu e o que vocé mudaria (ou ndo) na proxima vez que o
problema ocorresse?

Analisando a situagdo problema e pensando nas consequéncias

O que poderia Consequéncias Consequéncias

Meu problema " .
P fazer? positivas negativas
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. Avaliacdo do Médulo 1

O que vocé achou do Mddulo 1?7

O que vocé achou desse livro?

Tendo em vista que os objetivos deste Mddulo eram o auto-conhecimento,
informacdes sobre os Direitos Humanos e uma analise do impacto que violéncia
teve na sua vida, em que medidas esses objetivos foram atingidos?

Quais os aspectos positivos?

Quiais os aspectos negativos?

Alguma sugestdo de mudanca?
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