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Ei, voce!

Por acaso vocé sabe de alguém ou lem-
bra de algum momento em que vocé
mesmo tirou aquela selfie com aquela
cara de super feliz quando, na verdade,
0 coragao estava chorando?

Ja teve aquele momento em que vocé
ficou muito pra baixo com a turma
do grupo, mas fingiu que estava tudo
bem?

Vocé consegue se lembrar de palavras
gue ouviu ou circunstancias que viveu
em que fez vocé se sentir um lixo am-
bulante, alguém sem valor?

Isso pode acontecer com todos nds. A
guestao é: por qual motivo estes sen-
timentos vieram a tona? Ha circuns-
tancias, como algumas perdas, por
exemplo, que trazem este tipo de dor
emocional, mas que logo podem pas-
sar. O problema é quando tudo isso
€ causado pela violéncia psicolégica.
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Violéncia
psicologica?

A violéncia psicoldgica € um processo silencioso e sutil, muitas
vezes dificil de ser detectado, e que € muito comum em diferentes
espacgos do nosso dia a dia.

Normalmente, ela aparece nos relacionamentos com pessoas co-
nhecidas, no interior da familia, nos grupos de amigos, na escola, em
namoros, nas redes sociais, sem que a gente perceba.

(7

4

® humilhar;
Violéncia &® ameacar;
Psicologica | @ insultar;
€: ® depreciar;
® limitar o outro;
® comentar de ma- |

neira impropria
aspectos do outro;

® manipular;
® perseguir;
® e mais.
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EXISTEM SITUACOES EM QUE ELA PODE SER ACOMPANHADA
POR OUTROS TIPOS DE VIOLENCIA, COMO A AGRESSAQ
FISICA, SEXUAL, VERBAL, MAS TAMBEM PODE SE
MANIFESTAR SOMENTE COMO PSICOLOGICA.




Resultados podem
ser:

@® Baixa autoestima,
@ depressao,

@® niveis elevados de
ansiedade,

@® isolamento social,

® insonia,

@® disturbios alimentares,
@® baixo rendimento escolar,

&® comportamentos
agressivos,

@® episodios de medos e
panico,

@ slém de muitos outros
problemas.

Pela lesdo ndo ser fisica, a
violéncia psicolégica causa im-
pactos emocionais e psicologi-
cos imensos! Tudo isso faz com
gue a vitima se sinta inferior aos
demais, construa uma identida-
de negativa de si mesma. O sofri-
mento pode ser intenso e pode
surgir a passividade no enfren-
tamento a agressao, muitas ve-
zes, inclusive, se culpando pelo
que aconteceu.

As consequéncias podem
ser diferentes para cada vitima,
mas sempre € prejudicial.

A violéncia psicoldgica mui-
tas vezes é ignorada, as pessoas
confundem alguns comporta-
mentos e consideram “normais”.

Como assim? Essa forma de
agressdo decorre de palavras,
gestos, olhares, humilhagdes
e desqualificagdo, sem neces-
sariamente ocorrer o contato
fisico. Por isso muitas pessoas
acham que nao estdo sendo vi-
timas de violéncia, quando na
verdade estao!

A violéncia psicologica pre-
judica todos os que estdo no cir-
culo de convivio da vitima, pois
ao sofrerem ou presenciarem
violéncia psicolégica, podem
também repetir esses comporta-
mentos futuramente com outras

pessoas.




QUATS SA0 08 TIPS
DE VIOLEWEIA
PEIcoLOGIzA

MATSIEOMUNSINA

Escolar:

No ambiente escolar ela se
manifesta - nos episodios - de
bullying, por meio- de: difama-
cdo, exclusdo, humilhagdo. E
praticada por colegas e profes-
SOres.

Familiar:

Uma situagdo de violéncia
psicolégica acontecendo den-
tro de casa pode ser mais grave,
pois quando o agressor € uma
pessoa significativa para voceé,
como o pai, a mae ou um irmao,
por exemplo, o impacto € maior.
Tambeéem é grave essa forma de
violéncia porque a presenca de
padrdes de relacionamento e
funcionamento sado facilmente
transmitidos de uma geragao
para outra, incluindo atitudes,
formas de comunicagado, cren-
gas e rotulos que acom-
panham ao longo
da histdria da
familia.
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Grupos de amigos:

Mentir, cagoar, ameagar, ma-
nipular, reunir pessoas para
atacar outras, diminuir alguém,
excluir, utilizar sarcasmo e des-
prezo ou zombar de caracteristi-
cas pessoais de alguém, sao ati-
tudes consideradas violéncia.
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Um dos fatores determi-
nantes da violéncia psi-
cologica € que quem a
pratica vai repetindo in-
sistentemente algumas
falas e ataques até que
chega um momento em
que o outro acredita que
aquilo é real.
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Redes Sociais:

O que caracteriza a violéncia
na internet é o uso de postagens
e comentarios preconceituosos,
acomparagao exagerada de frag-
mentos da vida do outro com
a minha propria vida, e o bom-
bardeio constante de padrdes
que parecem inatingiveis. Todo
tipo de contetido na rede social
gue tenha o intuito de assustar,
enfurecer ou envergonhar aque-

les que sao vitimas, €

considerado cyber-

bullying e faz

parte da vio-

léncia psico-
légica.

.
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Relacionamentos

amorosos abusivos:

Reagbes de dominagao e hu-
milhagao sobre o outro, como
ciumes frequentes e intensos,
controle de amizades, do jeito
de falar e se vestir, controle
das senhas do celular e das
redes sociais podem ser sinal
de alerta de uma relagdo néo
saudavel. Atitudes explosi-
vas, autoritarias, insensiveis,
criticas constantes ao seu
corpo, sua postura, ideias,
seus amigos, familia. Fiquem
atentos nos namoros, sao
as ATITUDES que mostram
quem é de verdade. Mesmo
que diga coisas lindas.

clquelapessoal
IFAZ¥elqueldetine

umiboIm ()

[ ] Criticou vocé de forma humi-
lhante, tirou sarro pela sua
aparéncia fisica e pelo modo
como voce se veste ou fala?

[ ]Fez comparagdes te diminuin-
do e sempre dizendo que vocé
nao é bom quanto as outras
pessoas?

[ ]Chamou vocé de nomes desa-
gradaveis ou xingamentos?

[ ] Gritou ou berrou com vocé
sem nenhum motivo?

[ ]Fez piadas sobre vocé na fren-
te de outras pessoas de forma
a te envergonhar?

[ ]Quer controlar suas agdes
e suas relagdes de maneira
dominadora?

Fique atento!! Vocé pode

cia psicolégica

Por: Ana Carolina Alarcao e
Laura Bonfim




Violéncia
psicologica'
na familia

Quando falamos em violén-
cia, pensamos em socos, pon-
tapés, pessoas se batendo, se
agredindo com muita raiva. Mas
nem sempre as coisas sao tao vi-
siveis assim.

Violéncia fisica a gente vé de
cara porque ficam machucados
visiveis. Mas, a violéncia psico-
légica é mais dificil de perceber
e ela pode se manifestar em casa

Pois €, pode-se caracterizar
como violéncia psicolégica
familiar atos de humilha-
¢ao, pais que xingam seus
filhos, wusando palavras
grosseiras, palavrdoes ou
comparagoes, diminuindo
o filho diante das outras
pessoas, desvalorizando-o,
expondo em publico algu-
ma carateristica fisica ou
jeito de ser, etc.
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Atitudestambémlimitadoras
envolvem castigos sem negocia-
cao ou explicagao, porque o filho
fez oudisse algo que desagradou.
Se a crianga ou adolescente nas

suas atitudes ndo esta pondo
suavidaem risco e nem de outra
pessoa, mas esta emitindo uma
opinido, e isso for muito contra-
ria as ideias que a familia nutre,
surge ai uma oportunidade de
dialogo, afinal pensar diferente
€ necessario para a construgao
da autoimagem.

E outros integrantes da fami-
lia também podem praticar vio-
léncia psicologica.Pais e maes,
irmaos ou outros familiares po-
dem comentar sobre a pessoa
gque ndo emagrece ou que nao
engorda, podem falar que ele ou
ela tem dificuldades em apren-
der alguma coisa, que vai mal na
escola, que nao se esforga, que
ndo vai bem em alguma ativi-
dade ou esporte, ou dar apelidos
relacionados a alguma caracte-
ristica fisica, fazendo comenta-
rios improprios que nao trazem
beneficio algum. Isso sdo so
exemplos, mas que infelizmente
acontecem.

A gente sabe e deve re-
forcar que cada pessoa é
uma, unica e exclusival!
Comparar é um caminho
muito perigoso e dolorido.



Ameacgas, insultos, limitagao
de direitos, justificar a violéncia
como conselhos ou orientagodes,
até penalidades que incluem o
isolamento da pessoa, podem
trazer muito mal e dor emocio-
nal.

Também ja ouvi pessoas jus-
tificando suas falas dizendo que
ndo ha maldade ou até que ha
necessidade de falar desse jeito
para que o outro “caia na real”,
mude de atitude ou “aprenda”.

Esse tipo de violéncia néo
esta restrito a essa ou aquela si-
tuagédo. Ela pode aparecer na fa-
milia, na escola, entre um grupo
de amigos, um time, uma turma,
etc. Pode ser entre duas pessoas,
ou mais.

Atitudes assim podem come-
car de uma forma discreta e ir
gradualmente tomando propor-
cOes mais graves.
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Devemos ter muito cuidado
ao falare comentar. Se fosse com
a gente, como seria? LRI ERHE
pelas palavras é violéncia!

Nao podemos ter o controle
do que as pessoas pensam So-
bre nos, mas podemos dizer cla-
ramente que isso ou aquilo fere
a nossa autoestima e que nao
achamos graga.

Nem sempre 0 que serve para
mim também é bom para o ou-
tro, isso também vale para as pa-
lavras!

A melhor forma de se comu-
nicar ainda é a fala, o didlogo. Di-
zer o que nos fere e como fere,

por limites nas agoes dos ou-
tros sobre nés mesmos € muito
importante.

Um outro aspecto pouco ex-
plorado, mas, que também se
classifica como violéncia é a
negligéncia: quando o cuidado
e atengao que deveriam ser pre-
sentes na familia, ndo aconte-
cem e as necessidades nao sao
atendidas.

Nao estamos falando de
guando 0s pais negam um pre-
sente ou um passeio. Os pais,
muitas vezes, ndo podem dar o
que querem para os filhos e, por
varias razoes, a gente nao pode
confundir o que € uma impossi-
bilidade com o que é um descui-
do ou desinteresse.



Faltar alimento, escola, rou-

pas e faltar carinho, atengao, é 7
di falando.

SSO que estamos falando Podemo
Negligencia D=
erabandono,
descuidarido

queipoderiayser; que issOo ou
cuidado* aquilo

Entender o que é violéncia, = e E e

se estamos envolvidos em al-
guma agcdo em que ela esta A A
presente, € fundamental para NOSS

procurar ajuda. Nao precisa- -

mos levar a carga sozinhos, autoestima
ha profissionais capacitados

para contribuir nesse sentido.
Por isso, fique atento! Nao

=
acuse se nao tiver certeza, mas A@
nao silencie se tiver certeza.
Nao deixe prala!
/ /

icomunicarfaindal
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Violéncia
psicologica
na Escola

Quando falamos sobre vio-
léncia, facilmente lembramos
de varios lugares do mundo in-
teiro que sdo afetados. Mas, nédo
precisamos ir muito longe para
encontra-la em ambientes que
frequentamos, como a escola,
por exemplo. Contudo, a violén-
cia neste espago € um pouco
diferente. A violéncia escolar, a
delinquéncia juvenil, a condu-
ta antissocial, os problemas de
comportamento na sala de aula
e a indisciplina tém sido objeto
de muita preocupagao na ultima
década, ainda mais com medi-
das governamentais e leis que
regem e protegem os direitos e
os deveres das criancgas e ado-
lescentes.

E ao falar de violéncia esco-
lar muito se fala em bullying.
Alias, voceé sabe o que significa?

O bullying é uma palavra
de origem britdnica que
caracteriza violéncia entre
criangas e adolescentes, no
qual ha um agressor e uma
vitima, e a escola é o princi-
pal lugar que ocorrem essas
agressoes.
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O mais interessante sobre
esse assunto € que com 0 pas-
sar do tempo muitas questdes
foram sendo relacionadas ao
bullying como violéncia, e ndo
digo somente o ato de agredir fi-
sicamente a outra pessoa, mas,
agressoOes verbais, psicolégicas,
exclusdes, difamacao (fofocas),
entre outras coisas que preju-
dicam o outro de alguma for-
ma. Isso é caracterizado como
bullyingtambém.

|

SPordquelesseltipolde
lcoisafocorreinajescola’

Vocé ja deve ter ouvido falar
sobre um ditado que diz que:
“ndo se da aquilo que nao se
tem”. Pois entdo, vamos pensar
um pouco ao contrario disso,
de dar para ao outro aquilo que
vocé tem. Mas, o que isso tem a
ver com violéncia escolar?




Geralmente, a violéncia na
escola comeca fora dela. Na
maioria das vezes vem de
casa, e até mesmo pela in-
ternet, por meio dos relacio-
namentos virtuais.

E é aqui que gostaria de cha-
mar a sua atencao: se vocé esta
sendo influenciado com amor e
carinho, € muito mais facil dar
ao seu proximo, amor e cari-
nho. Por outro lado, se vocé in-
fluencia ou é influenciado com
agressividade, brutalidade, com
relacionamentos ou cyber-re-
lacionamentos abusivos, entre
outras coisas desse género, fa-
cilmente é isso que ira oferecer
ao outro.

Por isso, fique atentos as
suas condutas, fique atento aos
seus relacionamentos, aquilo
que VOCé acessa na internet ou
gue compartilha. Isso pode ser
o0 motivo de violéncia ao outro,
seja de qual maneira for: agres-
sao fisica, psicolégica ou verbal,
difamacgao, exclusao, etc.

E vocé que ja presenciou ou
ja foi vitima dessa violéncia,
procure uma autoridade em
sua escola, seja professor(a),
orientador(a), psicélogo(a), dire-
tor(a), e relate o que presenciou
ou vivenciou, pois esse € o pri-
meiro passo para dar fim a esse
mal. Nao podemos simplesmen-
te ignorar o fato.

<> /o

dos estudantes do pais
ja sofreram algum tipo
de bullying

<@ /o

daqueles que sofrem
com a violéncia
escolar tiveram efeitos
colaterais como:
sintomas depressivos,
crises de ansiedade,
fobias, e até mesmo
ideacoes suicidas.

muitos agressores
sofrem ou ja
sofreram algum tipo
de agressao fora da

fonte: IBGE e Ministério da Educacao



T IR I IR B 1 VA £ lembre-se: somos todos @
U IR TS W R T Ya s -l seres humanos, diferentes [B
prevenir futuras agressoes e : [SUBICEENeNEIEI AN el {olgF-R
violéncias. # lidade e criagfo, mas somos
(@ todos iguais perante Deus,

pois nascemos e morre-

mos, respiramos, comemaos

e sangramos todos iguais.

Nao deixe que outra pessoa

ma intencionada te afete.

Vocé é muito especial para

sua famnilia, amigos verda-

deiros e principalmente
para Deus. E falando em

Deus, foi Ele que te criou, e
B Ele ndo comete erros.

Existem episdédios que a
vitima tem medo da exposi-
¢ao, das possiveis ameagas
do agressor ou sente vergonha
dos demais alunos. Ao falar
com alguém da escola que pos-
sa te ajudar, saiba que seu as-
sunto sera tratado de maneira
individual e ética. E seu direito
de ter bem-estar dentro do am-
biente escolar.

somos todos
seres humanos,
diferentes em
Nnosso carater,
personalidade
e criacao, mas
somos todos
iguais perante

I Deus. )

I (0]
Joi&le quete K \ 8
criou, e Ele nao , .-
comete erros. ! : =
I,V \ §
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Nao consigo
mais socializar, e

agora?

iu que perdeu a capacida-
de de interagir?

Sentiu-se completamente
inadequado, com medo de que
algo dito fosse ridicularizado?
Ou entao, ficou receoso com o
gue as pessoas poderiam pen-
sar, e teve medo de acabar sendo
excluido? Talvez vocé sinta que
na internet vocé até consegue
interagir de alguma forma, mas
a0 vivo as coisas sdo completa-
mente diferentes e mais dificeis.
Voceé pode ter passado por algu-
ma situagdo que te fez ter cer-
teza de que pensamentos nega-
tivos a respeito de vocé mesmo

Marque alguns
exemplos
de_violencia
psicologica:

[]Fala

[ ] Siléncio Punitivo

[ ]Gesto

[ ]Toque

sao verdadeiros. Se vocé ja se
sentiu assim, entdo € com vocé
gue eu quero falar!

A sensacao de rejeigao e ina-
dequagdo sdo extremamente
desconfortaveis, afinal, é horri-
vel sentir-se nao pertencente a
algum lugar. Inclusive, as pes-
soas podem ser extremamente
maldosas. Muitas vezes ha uma
violéncia psicolégica aconte-

cendo.
Mas, vocé sabe o que

de uma fala, gesto, olhar,

ou até mesmo por meio de

um siléncio punitivo.
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O convivio familiar e escolar
deveriam ser os ambientes nos
quais voceé se sente seguro para
ser Vocé mesmo, mas sei que in-
felizmente a realidade, muitas
vezes, ndo é essa. Esses lugares
acabam se tornando toxicos e
cheios de medo. Por isso, a in-
ternet acaba se tornando para
varios urmn refigio, uma forma de
encontrar pessoas que se identi-
figuem sem passar pelo medo do
olhar “julgador” do outro. A inter-
net de fato acaba auxiliando em
varias questdes como: a facilida-
de de ter amigos independente-
mente da localizagao, criar uma
personalidade diferente da vida
real, poder ser reconhecido por
meio de um avatar e iniciar o
didlogo seguro de que existe algo
em comum com a pessoa que
estd conversando. Neste mundo,
€ possivel criar uma nova reali-
dade e afastar sensagfes negati-
vas com apenas um clique, e nis-
so se criam duas vidas distintas:
areal e a virtual.

Quando desligamos o celular,
o real inicia e volta tudo. m
dequacao demonstra seus

sintomas por meio de:

(Q isolamento social,; \
@® baixa autoestima:

@® sensacdo de ndo ter
amigos;

@® se sentir diferente dos

demais;

@ nAo ter interesses em
comuin;

& autopunicio;

@ automutilagao;

\G e por ai vai... J

E entdo vem a vontade deses-
perada para voltar ao virtual, e
com ela, a confirmagado de que
nado vocé nao consegue mais li-
dar com o real.

O fato é que, infelizmente, a
gente ndo tem o poder de mudar
o outro. Eu ndo consigo mudar
VOCEé, vocé nao consegue mudar
seu pai/mae, muito menos seu
colega. Ninguém muda se néao
quiser mudar. Isso significa que,
se tem alguém que vocé conhe-
ce tira sarro, exclui, faz grupinho
deixando alguns de fora, essa
pessoa, para mudar de atitude,
precisa querer. Mas, vocé tem
um grande trunfo nas maos que
€ 0 seu proprio comportamento,
e quando vocé muda, todos mu-
dam, pois precisam se adaptar a
sua mudanga.

.
o®




Entao, dessa vez eu te convi-
do a sair do lugar de espectador
e tomar as rédeas da situagéol
Se vocé tem se sentido sozinho,
nao. pertencente, excluido, ou
sentido que na vida real as pes-
soas nado conseguem te enten-
der, e que as unicas capazes de
te aceitarem “moram” na inter-
net, eu tenho algumas dicas que
vao te ajudar a retomar sua con-
vivéncia também no real. Afinal,
grande parte da sua vida aconte-
ce desse lado e ndo precisa ser
ruim.

“A gente
nao tem o
poder de
mudar o
tro”’

Como

DICAS PRATICAS

Primeiro de tudo: postura cor-
poral. Quando alguém falar algo
contigo, olhe nos olhos da pes-
soa, vire seu tronco na diregao
dela. Cabega baixa e cabelo sob
os olhos podem dar a impressao
de que vocé nao esta disponivel
para uma conversa, e isso pode
diminuir o acesso das pessoas a
VOCe.

< Procure um interesse em
comum: pode sexr um jogo, gé-
nero de filme, estilo musical,
esporte, a cultura de algum
lugar, roupas ou até mesmo
sentimentos.

< 0 ser humano gosta muito de
ser ouvido. Portanto, se vocé
estiver disponivel para isso ja
saira na frente de muitos que
s6 querem falar sobre si.

Com essas dicas vocé conse-
guira dar abertura para que al-
guém converse contigo e também
ter ferramentas para iniciar um
didlogo. Porém, quando o assunto
acaba, o siléncio pode se tornar
muito constrangedor e algumas
pessoas nao sabem o que fazer.

Por: Stéphany Vinharsky



Vocé tem trés
opcoes que pode
recorrer caso isso
aconteca:

~ Retomar o assunto falado;

~ Finalizar esse assunto e
iniciar outro-que pode estar
relacionado;

~ Finalizar a conversa.

Sei que esse assunto pode te
parecer muito desafiador e novo.
Talvez vocé me pergunte: “mas,
e se eu fizer tudo isso e nao re-
solver, continuar sendo excluin-
do, me sentindo mal e acabar me
machucando ainda mais?” Eu te
respondo: E se no final der certo?

Vou dar um exemplo que vocé
vai entender o que quero dizer:
nao é possivel ensinar alguém a
nadar se ndo estiver numa pisci-
na, certo? Por melhor que seja o
tutorial, ele s6 sera efetivo se a
pessoa puder praticar na agua.
Da mesma forma funciona com
a sua socializagao:

que se sinta bem e seguro. E
no comecgo, pode ser dificil,
mas algumas coisas navida
merecem o risco. E mais: a
gente s6 se torna bom na-
quilo que pratica. Caso vocé
nao seja bom na interagao
real ainda, saiba que vocé
precisa praticar até que se

vocé precisa praticar até

Gosto de uma frase que pode
seradaptada a esse contexto, que
diz assim: “ndo tenha pressa, de-
morar é diferente de se perder.”

&3@?9
@@@i@@
bemielseguro.
E'nolcomeco,
podelseridificil
masialgumas
coisas najvida
merecemio
risco.”
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Historias reais
de violencia

psicologica:

[Eeas
)N
Lucas* ¢ um menino feliz
e comunicativo. Sempre
ativo nas redes sociais, faz
postagens de sua rotina e
compartilha noticias que
se identifica. Nos ultimos
meses, seus pais e profes-
sores tém percebido uma
mudanca de comporta-
mento no rapaz. Ele ja nao
se alimenta bem, tem cri-
ses de ansiedade, insonia,
resisténcia emir alugares
publicos e a escola. Anda
sempre desanimado e iso-
lado em seu quarto. A dire-
tora da escola também rela-
tou falta de concentragao e
baixo rendimento escolar.

®ec00000000000000000000000000000000000 00°

A m3e de Lucas, em conver-
sa com a escola, decide leva-lo a
um profissional para descobrir o
que ele tem. Apods algumas con-
sultas com o psiquiatra e psico-
loga, Lucas consegue relatar aos
pais o que tem vivenciado e afir-

ntinao conseguir convive
com tantos julgamentos,

opinides que o difamam e

S Thudolqueleufpostoinas,
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muitolenvergonhado’!!y

Os profissionais diagnos-
ticaram que Lucas estava
sofrendo cyberbullying!!
Infelizmente os dados de-
mostram cada vez mais um
aumento nos indices de
tipo de violéncia psicolo-
gicas envolvendo as redes
., sociais.
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Laura* @ uma jovem triste,
com poucos amigos e que
sempre fica quieta e iso-
lada nos lugares que fre-
quenta. Mas, a realidade
da convivéncia familiar de
Laura demostra uma roti-
na de agressoes por meio
de atitudes pressao, co-
brancas e humilhagoes.

®ec0000c0000000000000000000000000000000 00°

Sua mae sempre insiste na
cobranca de um padrao de peso
e estética como algo fundamen-
tal para ela ser feliz; controla
seu peso e sua rotina de alimen-
tagdo sempre dizendo: “é bom
controlar o que vocé come, €
borm fechar um pouco essa boca,
voce ja esta gorda, depois nao re-
clama de nao caber em suas rou-

pas, ndo reclarmna de nado achar
um namorado bonito”

Outros tipos de humilhagao
ocorrem com Laura diariamen-
te em relagdo a atitudes do seu
cotidiano e nas notas da es-
cola: “veja se faz direito dessa
vez, suas amigas sempre conse-
guem, parece que € burra, nado
aprende nada. Estou cansada
de vocé, sempre te demos tudo e
vocé nada!”

Mas Laura nao percebe que
esta sofrendo uma violéncia
psicolégica e sempre pensa: “Eu
fago tudo errado, porque nao
consigo ser assim como eles
guerem, sou uma inutil, impres-
tavel, burra e gorda!”



Alinee
Pedxo

Aline e Pedro* estudam na
mesma escola e depois de
algumas semanas de pa-
quera comegaram a namo-

rar. Pedro é um joverm gentil
e todos os dias demostra
seu amor e carinho por Ali-

Com o passar dos dias, Pedro
e Aline costumam ficar cada vez
mais juntos. No inicio, interva-
lo e final da aula, Pedro sempre
fica esperando Aline no patio da
escola.

Em um dia comum, Aline
comunicou Pedro que néo
precisava aguarda-la no fi-
nal da aula, pois iria embo-
ra com suas colegas de sala.
Imediatamente, Pedro res-
pondeu: “Vocé ndo tem tem-

po pra mim? Prefere suas
amigas? Essas amizades
nao sdo boas companhias!
Agora voceé esta namorando
e ndo pode ficar andando
com amigas solteiras, isso
nao pega beml!!”

Aline percebeu que Pedro
ficaria triste e chateado entéo
cancelou com suas amigas e fi-
cou na companhia do seu namo-
rado.

Na mesma semana, no mo-
mento do intervalo das aulas,
Pedro e Aline estavam senta-
dos juntos em um dos bancos
da escola e um colega do 1° ano
do ensino fundamental passou
e cumprimentou Aline e, em
seguida, Pedro fechou a cara, e
disse: “Quem é ele? Vocés se co-

Aline ficou sem graga, en-
vergonhada e comegou a evitar
olhar e cumprimentar outros ra-
pazes quando estava na compa-
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Com o passar do temp

Aline ja nao era mais umas
menina extrovertida, ale
gre e comunicativa. Havis
xcluido varios contato
e amigos e amigas da sus
agenda do celular, ja na
azia mais publicacgoe
m redes sociais, soment
otos que estava na com
anhia de Pedro.

alterando a voz e com cenas de
ciimes explosivas, mas ele sem-
pre se desculpava e prometia
nunca mais falar daquele jeito.



O que f£azer
quando
percebo que
estou sofrendo
violéncia
psicologica nas
minhas relacoes
interpessoais?

@® O primeiro passo é
ter a consciéncia e
identificar de que
avioléncia esta
ocorrendo. Ignorar o
sofrimento tende a
agrava-loll!

@ Contar com alguém de
confianga (familiar,
professor, amigo).
Procure suarede de
apoio de pessoas
saudaveis e confiaveis!

@® Em casos graves,
denunciar para as
autoridades como
Conselho Tutelar da
sua cidade ou ligar
180 - disque denuncia
nacional

@® Buscar ajuda
profissional quando
necessario sempre é
uma boa atitude

20



Violéncia

psicologica e

crime

Além de falar sobre a violén-
cia em aspectos sociais e psico-
légicos, precisamos te mostrar
0 que ela engloba em termos ju-
ridicos. E, pode ser um assunto
um pouco dificil, mas é muito
importante que vocé conhecga
seus direitos e deveres na socie-
dade.

Vocé sabia que
a violencia _
psicologica e
crime?

Sim!! Existe o Estatuto da
Crianga e Adolescente (ECA) -
Lein®8.069/1990 que serve para
te proteger. Nele, temos o Art. 5°
gue revela:

“Nenhuma crianga ou ado-
lescente sera objeto de qual-
quer forma de negligéncia,
discriminacgdo, exploragao,
violéncia, crueldade e opres-
sdo, punido na forma da lei
gualquer atentado, por agao
ou omissao, aos seus direitos
fundamentais.”

A principio, esta determina-
¢ao pode ser vista como geneéri-
ca, ao mencionar que nenhuma
crianga ou adolescente sera ob-
jeto de violéncia, seja por acgao
ou omissao. Com isso, temos um
ponto de partida dentro das leis
que apontam para protegao.

21
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Ja no Art. 17 da mesma lei
mostra:

“0 direito ao respeito con- |

siste na inviolabilidade da
integridade fisica, psiqui-
ca e moral da crianga e do
adolescente, abrangendo a
preservacgao da imagem, da
identidade, da autonomia,
dos valores, ideias e cren-
cas, dos espagos e objetos

Isso quer dizer que a sua in-
tegridade fisica e psiquica nao
pode ser violada.

e
egnridade
X1 S1CARE,

PSIqUICARNA0

podelser;
viaolada®

Mas como

e possivel
comprovar que
alguem sofre ou ja
soireu violéncia
psicologica?

Os meios de prova podem ser
conversas de aplicativo de men-
sagens, audios e videos feitos
pela propria vitima ou terceiros,
como também os depoimentos

de testemunhas. Mas, € impor-
tante esclarecer que a vitima
deve procurar a autoridade poli-
cial e registrar Boletim de Ocor-
réncia.

Quando um

: adolescente sofre

: violéncia psicologica,
: o que ele pode fazer

: juridicamente?

€ Denunciar pelos canais ofi-
ciais contra a violagdes dos
direitos das criancgas e ado-
lescentes. Vocé poder ligar
para os numeros 100 ou 181;

@ Registrar um Boletim de
Ocorréncia (B.0). Em algu-
mas cidades existem dele-
gacias especializadas, nas
cidades que nao tém esses
locais, deve-se procurar
qualquer estabelecimento
policial;

@ Apos registrado o0 B.0, a viti-
ma deve prestar seu depoi-
mento que sera conduzido
por profissional habilitado e
capacitado para tal, de acor-
do com o Art. 5%, XI da Lei n°
13.431/2017.




E se for o
adolescente quem
pratica violencia
psicologica? O que
pode acontecer
com ele?

Dos atos- infracionais come-
tidos por pessoas menores de 18
anos, estes ficam sujeitos a me-
didas socioeducativas que estao
previstas em legislagao - espe-
cial, no caso, no Art. 101 do Es-
tatuto da Crianca e Adolescente
(ECA).

Com relacao

a seguranca e
protecao contra
violéncias, o que a
lei preve para os
adolescentes?

O Art. 18 do ECA diz:
“E dever de todos velar pela

dignidade da crianga do
adolescente, pondo-o a sal-

vo de qualquer tratamento
desumano, violento, aterro-
rizante, vexatorio ou cons-
trangedor”

Ou seja, o Estatuto determi-
na que é dever de todos, nao
somente dos pais e familiares,
mas também da escola, igre-
ja, vizinhanca, a sociedade no
geral, proteger criangas e ado-
lescentes. Entende-se que essa

fase da vida € mais vulneravel
fisicamente e também psicolo-
gicamente. Sendo assim, & de
extrema importancia que haja
protecao de tudo aquilo que pos-
sa causar prejuizo em seu desen-
volvimento.

E dever de
todos velar

pela dignidade

da crianca do
adolescente!

N  Por:Daniel Trentin
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Heroi ou vilao?

Voceé ja percebeu que na maio-
ria das séries e games existe he-
rois e vildes? Por exemplo: no
Minecraft, o Ender Dragon fica
destruindo o que foi construido;
nos Vingadores, a Guerra Infinita
termina com o terrivel vilao Tha-
nos destruindo metade das pes-
soas (Ainda bem que no Ultimato,
os herois conseguem mudar isso).

Agora deixa eu te contar um
segredo: Sabe porque tanta gen-
te curte esta tematica de herdis e
vildes? Porque esta é a historia da
humanidade. Era tudo perfeito no
jardim do Eden criado por Deus,
mas havia um vilado, que se rebe-
lou contra Deus e depois enganou
Adao e Eva. A partir deste momen-
to, vildes e a violéncia passaram
a existir em nosso mundo. Inclu-
sive cada um de nds precisa es-
colher se sera heroi ou vildo em
nossa propria historia e na nossa
familia.

sAs palavras
tem a leveza do

vento e a forca da
tempestade”’

Infelizmente, as vezes, o vilao
estd dentro da propria familia,
podendo ser varios personagens:
pais, filhos, irmaos, tios, primos,
etc.. E nem sempre o convivio é
facil. A prépria Biblia usa o ter-

mo “suportai-vos” para falar
de relacionamentos. A verda-
de é que nado escolhemos em
qual familia vamos nascer.
Ficamos presos dentro desta
série, que € nossa propria vida.
Mas, como podemos construir
relacionamentos saudaveis?
Como lidar com as situagdes
dificeis que podem ocorrer?

Consequeéncia do
pecado

A primeira familia da Terra
era perfeita. Mas, apos serem
enganados pelo vildo no Eden,
as coisas mudaram muito.
Agora ocorriam discussdes na
familia. Uma delas, inclusive,
terminou muito mal, sendo
a mais famosa briga entre ir-
maos. Caim, em um momen-
to de furia, apods ter realizado
violéncia psicolégica com seu
irmao Abel, o agride e o mata.
A familia chorou muito ao per-
ceber que agora o bem e 0 mal
eram possibilidades no cora-
¢ao e na familia.

Nao existe familia
perieita

Esse negocio de escolher
ser herdi ou vildo dentro da sua
historia é tdo sério que mesmo



nas familias tops da Biblia isso
acontecia.

De qual familia da Biblia
vocé gostaria de participar? Tal-
vez na de Abrado? Mas ali, infe-
lizmente temos diversos casos
de violéncia psicolégica, como
no momento em que Ismael vi-
rou o vilao e zombava constan-
temente de seu irmao Isaque.
Antes ele era filho unico e tinha
muitos privilégios, e depois Is-
mael e sua mae Hagar tinham
raiva da situacgao. Abrado termi-
na tendo que separar 0s meios-
-irm&os, mandando Ismael para
longe. (Génesis 21:1-21).

Ou poderia ser na de Esau e
Jaco? Esses irméaos poderiam
ter tido uma parceria e amizade
fortes, como é normal em histo-
ria de gémeos, mas eles tinham
muitas diferencgas. Apods desen-
tendimentos e disputas pela
lideranga da familia, Esau se

torna o vildo e pratica violéncia
psicologica intensa com Jaco,
que termina em armeagas de
morte. Desta maneira, mais uma
familia precisou viver separada.
Percebe como isso é muito pare-
cido com a historia de algumas
familias hoje? A tensdo deste
episédio acompanhou Jacé por
muitos anos. (Génesis 25-32).

Ou quem sabe na familia de
José? Pois bem, ali havia 6dio
entre os irmaos. José era So-
nhador e claramente queria fa-
zer o melhor e ser heroi em sua
histéria, mas os irméaos tinham
ciumes dele, nao lutaram contra
os sentimentos negativos do co-
ragao e ainda que por respeito ao
pai evitassem a violéncia fisica,
avioléncia psicolégica era cons-
tante. Os irmaos “odiavam-no
e ndo podiam falar com ele de
forma pacifica.” (Génesis 37: 4).
O 6dio descontrolado os levou

. 25
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a vender o irmmdo como escravo
e praticar violéncia psicologica
com seu amado pai.

Mas se néo existe familia per-
feita, o que podemos fazer para
gue tenhamos um lar de respei-
to, felicidade e béngaos para noés
e para os outros?

Aqueles que decidem ser he-
rois na familia devem buscar
um coédigo de conduta nobre.
Um texto biblico legal para en-
tendermos o ideal de Deus para
o relacionamento em familia é:

“Filhos, obedegcam a seus
pais no Senhor, pois isso € jus-
to. (...) Honra teu pai e tua mae.
(...) Pais, ndo irritem seus filhos;
antes criem-nos segundo a ins-
trucdo e o conselho do Senhor”
(Efésios 6:1-4).

O ideal e pautado
no respeito.

Os filhos cumprem sua par-
te, obedecendo e honrando aos
pais. E os pais retribuem o res-
peito, sendo amorosos, ensi-
nando principios, disciplinando
com justiga, ndo oprimindo ou
irritando seus filhos. A expres-
sao “do Senhor”, que vemos na
frase acima, é um convite a no-
breza. Os herdis na familia se-
guem os principios do Reino de
Deus, e imitam a Jesus Cristo,
0 maior herdi nesta batalha do
bem contra o mal. Ele era o Rei
dos reis e se fez Servo.

“0O ideal e
pautado no
respeito. Os
filhos cumprem
sua parte,
obedecendo e
honrando aos
pais. E os pais
retribuem o
respeito, sendo
amorosos,
ensinando
principios,
disciplinando
com justica,
nao oprimindo
ou irritando
seus filhos.”

O texto reconhece a hierar-
quia dos pais sobre os filhos,
mas convida cada membro da
familia a ter uma conduta se-
melhante a Cristo. Ou seja, um
lar agradavel é responsabilidade
de todos os membros da familia.
Quando isso acontece, princi-
pios de humildade, igualdade,
perdao e respeito fazem parte do

vocabulario e vida da familia.

Um dos grandes poderes que



fazem diferenga nos relaciona-
mentos é a palavra! Ela é capaz
de criar e fortalecer relaciona-
mentos, como também é capaz
de destruir. A violéncia psico-
légica ocorre também por meio
de atitudes, mas sua forma mais
comum € a verbal. As palavras
gue usamos e o tom podem fazer
toda a diferenga para unir ou se-
parar a familia, construir ou des-
truir pessoas. Precisamos usar
este poder com sabedoria.

Conclusoes:

As histdrias da Biblia séo
muito parecidas com as nossas
histdrias. Sabe o motivo? Cada
personagem tem potencial para
ser o herdi ou vildo, essa luta
ocorre em cada coragdo e em
cada familia. Os herois néo ti-
nham superpoderes, eram pes-
soas com defeitos que permi-
tiram que Deus reescrevesse a
histdria deles e, mesmo com o0s
graves erros, foi possivel trans-
forma-los! Deus pode fazer o
mesmo CON0SCO e COom NosSo
lar. Se permitirmos, Ele pode
transformar até o vildo em he-
roi, como ocorreu com os irmaos
de José, que se arrependeram
das violéncias que praticaram,
e a familia uniu-se de novo. A
juncao da confianca em Deus
e o apoio de um profissional
adequado é o melhor caminho
para essa melhora.

Mas, ainda que Deus possa
transformar pessoas e familias,

mudar um quadro de abuso e
perdoar o agressoy, a violéncia
causa consequéncias sérias.
Deus é a balanca perfeita en-
tre amor e justica, e o agressor
deve colher as consequéncias
de suas escolhas, como aconte-
ceu com Caim que foi banido da
familia e teve que viver sozinho
por um tempo.

Mesmo o heroi mais forte pre-
cisa de ajuda. As vezes, ser heroi
na familia significa ter a cora-
gem para pedir ajuda ou denun-
ciar o que esta acontecendo. Pro-
verbios 31:8 nos desafia a abrir
a boca em favor do mudo e pelo
direito dos desamparados, isso
é quebrar o siléncio! Inclusive, a
violéncia psicologica é crime!
A vitima precisa ser apoiada e
amparada pela familia e socie-
dade, e encaminhada a um pro-
fissional.

As situagdes da vida em fa-
milia podem nos fazer herois
ou vildes. A diferenga esta nas
escolhas que fazemos. Cuidado!
Na visao corrompida do vilao,
ele acredita ser herdi. Por isso,
devermos buscar os principios de
nobreza de Jesus Cristo, o verda-
deiro heroi. Lembre-se: vocé nédo
esta sozinho! Jesus e o Espirito
Santo estao ao lado dos que de-
cidem fazer a diferencga, dando
sabedoria e forgas.

Agora é com voceé: ndo € ne-
cessario usar capa ou mascara,
seja heroi nesta historia!

Por :Aryel Marques e Adassa Guedes
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Se Valorize!

Cada:
pessoa
€ um

mundoe?

Cada pessoa € um mundo!
Vocé concorda com isso?

Vocé ja olhou para um prédio
a noite e ficou imaginando que
em cada luzinha acesa ali tem
alguém que ri e que chora assim
como vocé? Alguém que vibra e
também alguém que sofre?

Na verdade, a gente imagina
a vida do outro, mas a vida que
temos acesso é a nossa mesma,
onde somos 0 personagem prin-
cipal e os outros sdo os coadju-
vantes desse filme ou série cha-
mada de vidal

Mas, nas relagdes pessoais é
que a gente se sente gente, onde
partilhamos, discordamos e
concordamos.

Cada experiéncia nossa é
unica, porque a gente sabe que
cada um sente de um jeito. Nao
fomos criados-em “série”, como
qualquer produto que compra-
mos. Mesmo quando a gente se
identifica com outras pessoas,
com gostos e pensamentos pare-
cidos, mesmo assim somos dife-
rentes.




Por isso ter um autoconheci-
mento é tdo importante. Saber
0 que gostamos, o que nao gos-
tamos, 0 nosso jeito de ver cada
situacao e pela experiéncia da
vida também mudar de opiniao.

Nesse contexto, quero dizer
pra vocé que as coisas que vocé
ja viveu até aqui, independente
da sua idade, ja contam rmuito
sobre vocé e sobre a sua histoéria.
Imagino aqui sem te conhecer
que coisas boas e ruins ja cruza-
ram o seu caminho. Vocé fez es-
colhas, acertou em umas, errou
em outras, e o que fez com o que
aconteceu até aqui?

Para responder a essa per-
gunta, uma frase ndo € o bastan-
te. Entdo, quero te convidar a re-
fletir um pouco sobre tudo isso.

Nao escolhemos a familia em
que nascemos. O contexto que
chegamos a este mmundo néo foi

decisdo nossa. E, conforme va-
mos crescendo, nos desenvol-
vendo, tomando = consciéncia,
vamos percebendo o que aceita-
mos, concordarmos e 0 que nao
toleramos. Talvez, a forma como
0S pais expressam as suas opi-
nides, como nos educam, como
tomam decisfes, tem muito a
ver de como eles foram edu-
cados. Podemos muitas vezes
achar que agem com dureza nas
palavras ou sdo arbitrarios nas
acgoes.

Pela minha experiéncia, ja
ouvi muitos relatos de conflitos
e dificuldades dentro das fami-
lias, e aprendique conviver € um
desafio, porque cada pessoa tem
suas proprias ideias, que vieram
de muitas influéncias e que vao
se moldando e mudando confor-
me o tempo vai passando.
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ave aqusz?

[ ]Se revoltar e se fechar

[ ]Valorizar sua histéria,
perdoar e se perdoar,
aprender, se colocar no
lugar do outro, reco-
nhecer o que precisa e
prosseguir

Conhecimento

Desenvolvimento

pDaesSarso
DO D=as
SANYTEenDer
CONTEMYCS
coOnviver

Se vocé tem dificuldades em
expor suas opinides ou mesmo
quando faz isso, elas ndo sao
aceitas, insistir nas mesmas fa-
las pode ser muito estressante
pra todos. Brigas por tentar con-
vencer os outros das nossas opi-
nides pode levar ao enfraqueci-
mento das nossas relagoes.

Crescimento

|\

Esperanca
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Podemos discordar e mes-
mo assim conviver. Claro
gue o desrespeito ndo pode
ser tolerado de ambos os la-
dos. E por ter na familia uma
hierarquia,issonao pode ser
justificado para atitudes de
abuso e violéncia.

.
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Tentar fazer o outro enxer-
gar 0 que pra nos e claro como a
agua, pode ser uma tarefa mui-
to dificil e as vezes impossivel.
Mais facil, talvez, seja aceitar e
respeitar a pessoa e o seu tem-
po. E quando digo aceitar,ndoéo
conformar-se com tudo, masres-
peitar também a si mesmo, evi-
tando o desgaste e a tensado que
muitas discussdes promovem.

Cuidar da nossa autoestima
é parte fundamental da nossa
vida. Ter pensamentos de cres-
cimento, conhecimento e de-
senvolvimento pessoal e, claro,
esperanga de dias melhores.
Mesmo quando o cendario em que
a gente est3, ndo contribui mui-
to, ndo desista, invista no futu-
ro, porque nao sabemos o dia de
amanhda. Podemos ter sonhos e
planos, isso faz bem e traz moti-
vagao a vida.

< Nada é permanente, o0 que
esta ruim ndo vai perxdurar e
0 que esta bom, também néo.

< Por saber disso, cuidar do
presente é tdo importante.

< Sehaalgoquealémde

.
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incomodar vocé, influencia
em seu desenvolvimento,
trazendo dor, tristeza e até
o pensamento de desistir,
procure ajuda.

< Nao é necessario daruma de
forte, tipo nada me abala, ou
também pensar que nin-
guém se importa.
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0 .

Podemos dividir nossas
cargas com outras pes-
soas que podem nos ouvir
e nos orientar.

.
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Mas, insisto em dizer pra
Vocé que a vida vale a penal As
dificuldades sempre existirao,
mas que ha muitas formas inte-
ligentes e criativas que podemos
usar para melhorar as relagdes
com as pessoas e nos fortalecer
tammbém como pessoa.

Cuide de vocé, valorize suas
qualidades, reconheca seus de-
feitos e evolua sempre, tenho
certeza de que vocé pode contri-
buir e muito para o seu mundo,
para o meu, para o nosso!

Cuide de
vocé, valorize
suas qualidades,

reconheca seus
defeitos e evolua
sempre.
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Por : Priscila Belz
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O que éo
Ouebrando o
Siléncio?

Quebrando o Siléncio é um projeto
educativo e de prevencao contra o abu-
SO e a violéncia doméstica promovido
anualmente pela Igreja Adventista do
Sétimo Dia em oito paises da América
do Sul, (Argentina, Brasil, Bolivia, Chi-
le, Equador, Paraguai, Peru e Uruguai)
desde o0 ano de 2002.

A campanha se desenvolve durante
todo o0 ano, mas uma das suas princi-
pais acdes ocorre sempre no quarto sa-
bado do més de agosto. Este € o “Dia
de énfase contra o abuso e a violéncia”,
guando ocorrem passeatas, féruns,
escola de pais, eventos de educacao
contra a violéncia e manifestacdes na
América do Sul.

Disque Denuncia:



