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Infografico 1: Promover a auto-consciéncia e gerir as proprias emocoes

Citacdo: "Ter consciéncia de si proprio ndo é a auséncia de erros, mas a
capacidade de os aprender e corrigir. "

-Daniel Chidiac

Texto 1: Quem és tu? Conhece a si mesmo?

Texto 2: "4 habitos simples que mudarao o rumo da sua vida":

Olha para o impacto das tuas emogdes [E perfeitamente normal
experimentar alguma sobrecarga emocional de vez em quando,
quando algo maravilhoso acontece quando algo terrivel acontece
quando sentes que perdeste. Arranja tempo para fazer um balango
de como as tuas emogdes descontroladas estdao a afetar o teu dia-
a-dia. Isto facilitard a identificacdo de areas problemadticas (e
acompanhard o seu sucesso). Objetivo para a regulacdo, ndo para
a repressaol]

Exercitar a autorreflexao diaria [escreva as coisas em que é bom;
as coisas que precisa de melhorar; as coisas de que mais se orgulha
— dedique 15 minutos dos seus 1440

minutos num dia.]

Mantenha um didrio [ponha os seus pensamentos no papel. Todas
as noites escreva no seu diario os seus sentimentos, sucessos e
fracassos do dia — isto vai ajuda-lo a crescer e a seguir em frente
nas suas conquistas.]

Pratique a meditagdo [um momento de reflexao pacifica que o
ajudara a encontrar maior clareza. Durante a meditacdao, podes
surgir com perguntas como qual é o teu objetivo? o que estas a
fazer que esta a resultar? o que estas a fazer que te esta a atrasar?
como podes mudar o teu processo para melhor?
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Infografico 2: Possiveis gatilhos para comportamentos abusivos entre pais,
avos e filhos

Texto 1: A violéncia familiar € um padrao de comportamento abusivo numa
relacdo intima ou familiar em que uma pessoa assume uma posicao de poder

sobre outra e causa medo.

Texto 2: A violéncia familiar (também chamada violéncia doméstica) ndo é
apenas abuso fisico; pode também ser abuso sexual, psicoldgico, emocional,

economico, espiritual ou legal.

Texto 3: Os argumentos sao uma parte natural da vida familiar, e estes podem
certamente comecar a acontecer com mais frequéncia a medida que o seu
filho/a entra na sua adolescéncia. Isto pode ser doloroso e frustrante para
qualquer pai/mae. Embora um certo nivel de raiva e frustracdo seja comum das
criangas, nao é aceitavel que vocé e o seu filho usem agressao, ameacas ou se

tornem violentos um contra o outro.

Texto 4: O abuso psicolégico ou emocional pode ser verbal ou nao verbal, e as
acdes ou comportamentos sao menos 6bvios do que com o abuso fisico. Os
abusos fisicos podem parecer piores, mas o abuso verbal ou ndo verbal pode ser

muito prejudicial emocionalmente.
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o As causas da violéncia familiar incluem crencas profundas sobre
masculinidade/feminilidade.

o Os agressores tendem a culpar outras pessoas, alcool ou circunstancias
pelas suas explosdes violentas.

o Os agressores muitas vezes minimizam, culpam os outros, justificam ou
negam o seu uso da violéncia ou o impacto da sua violéncia.

o Um homem/mulher que esteja a ser submetido a aconselhamento pelo
seu comportamento violento precisa de reconhecer que recuperar a
confianca da sua familia levard tempo e que o seu parceiro/pais/filhos

tem o direito de terminar a relagdo se assim o desejar.
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Infografico 3: Aceder ao suporte e pedir ajuda

Esta preocupado com relacionamentos na sua familia? Todas as pessoas
de uma familia, independentemente da sua idade, estatuto ou género,
merecem ser tratadas com respeito. Ao culpar, criticar, discutir ou retirar

o afeto domina, as relagdes familiares ficam danificadas.

A violéncia familiar prospera em segredo — ndo o facas em segredo se estiveres

a viver violéncia, a usar violéncia ou a testemunhar violéncia.

Antes de decidir onde ir pedir ajuda, eis algumas coisas que gostaria de

descobrir:

o Que experiéncia no trabalho com a violéncia familiar tem o
servico/pessoa?

o O servico é gratuito, ou havera um custo?

o Que tipo de servico eles vao oferecer —estara em grupo; Sera trabalho

individual, casal ou familiar?

A maioria dos servicos exige que va falar com alguém, mas muitas vezes pode
telefonar primeiro e obter mais informacdes antes de se encontrar. Pode
telefonar para a maioria dos servicos e falar confidencialmente sem dar o seu

nome ou detalhes.

Citacao: "Nao deixe para amanha o que pode fazer hoje. " - Benjamin Franklin



Rt Co-funded by the
LS Erasmus+ Programme
HxE of the European Union

Imagem potencial para Infografico 3.1:

Imagem potencial para Infografico 3.2:




Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Imagem potencial para Infografico 3.3:




EMPOWER

Building Resilience to Address Domestic Violence

Right ol

A =
& CARDET Aveeieyy =
CENTRE FOR THE ADVANCEMENT OF RESEARCH RESEARCH CENTRE SKILLSZONE

& DEVELOPMENT IN EDUCATIONAL TECHNOLOGY EMPOWER TOURSELF

S Co-funded by the
L Erasmus+ Programme
*x* of the European Union

“The European Commission’s support for the production of this
publication does not constitute an endorsement of the contents,
which reflect the views only of the authors, and the Commission
cannot be held responsible for any use which may be made of
the information contained therein.”
Project Number: 2020-1-UK01-KA204-079159

*




