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4. Encerramento da sessao

Discuta o “toque pessoal” para a semana seguinte. Agradeca as mulheres
pelo compromisso em relacdo ao programa. Peca-lhes para preencher o
formulario de avaliacao.

Resolucao de Problemas

» Colocar a questao “Por que as mulheres ficam?” pode, muitas

vezes, fazer com as mulheres se coloquem na defensiva ou de
sobreaviso. Evite usar esse tipo de afirmacdes e apoiar perguntas
como “Por que é dificil sair da relacao?” ou “O que mantém as
mulheres em relacdes violentas?”

Ao usar o modelo do “Ciclo da Violéncia” de Walker, tente mostrar
que o periodo de “lua-de-mel” é também sobre poder e controlo.

As mulheres podem sentir-se culpadas, embaracadas e
envergonhadas por experienciarem uma relacao violenta. Realce
a gravidade das razdes porque ficaram; por exemplo, podem té-lo
feito para tentar assegurar a sua sobrevivéncia e seguranca e

das suas criancas. Realce também que, ao participarem neste
programa, estao a dar passos para a mudanca.

Esteja consciente do efeito que esta sessao pode ter em mulheres
ainda em relacbes violentas — e assegure-se que as mulheres que
estao livres dos seus agressores respeitem e ouvem as suas
opinides, ofereca apoio, mas nao Ihes dé conselhos sobre como
sair. Dar conselhos pode ser problematico e nenhuma mulher deve
sentir-se pressionada a abandonar o seu parceiro em qualquer
momento do programa. Tenha cuidado para lidar com este tipo de
situacao sem ofender quem aconselha.

Esteja preparada para uma grande variedade de sentimentos e
emocdes que sao expressas nesta sessao e assegure-se de que
cada mulher tem possibilidade de falar sobre a sua propria
situacao e como ela se sente sobre a mesma.



Sessao 3: Por que ¢ tao dificil sair de uma relacao?

* Realce que a seguranca das mulheres é sempre primordial. Se
alguma mulher quiser discutir a sua situacao pessoal marque uma
sessao individual para falar sobre o seu plano de seguranca.

» Se esta preocupada com o facto de uma das mulheres poder
confrontar o seu parceiro, decidir partir, ou com a sua seguranca,
diga-o ao grupo como um todo (sem escolher alguém) que esta
disponivel depois da sessao para ajudar a fazer um plano de
seguranca ou dar conselho profissional sobre a forma mais
apropriada de seguir em frente.
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LTI B Familias e Criancas

Objectivos:

* Relacionar modelos emocionais aprendidos na infancia com
dificuldades na construcao de relacbes adultas saudaveis.

» Compreender como a violéncia doméstica pode afectar as
criangas.

* Ver as diferencas entre familias funcionais e disfuncionais e como
isto pode ter impacto nas criangas.

» Aprender na prética algumas formas de apoiar criancas que
experienciaram violéncia domeéstica.

1. Inicio da sessao

Comece a sessao como a anterior resumindo a ultima sessao e sumariando
0 que sera discutido hoje. Convide as participantes a partilhar o seu “toque
pessoal”.

2. 0 impacto das familias nas criangas

Em familias funcionais, as criancas desenvolvem limites saudaveis, ao passo
que em casas cadticas e imprevisiveis elas nao o fazem. Como consequéncia
de crescer numa familia disfuncional, a crianca, e consequentemente o adulto,
podem ter dificuldade em lidar com os seus sentimentos, podem entrar em
negacao das suas necessidades e podem ter dificuldade em confiar em
alguém. A crianca pode ter medo de estar sozinha, ter de lutar desesperada-
mente para ter algum controlo e pela sua auto-estima.

Exercicio 4a:

* Divida o grupo em quatro subgrupos e dé a cada um uma folha
de flipchart e alguns marcadores.

* Dé um dos seguintes topicos a cada grupo: familia funcional;
familia disfuncional; Necessidades das criancas; Efeitos da
violéncia em criancas.

 Para os dois primeiros topicos, peca aos grupos para escreverem
nos seus flipcharts exemplos de comportamentos e/ou situacdes
que ocorrem naquela categoria. Para os dois ultimos topicos, peca
ao grupo para escrever exemplos especificos e nao gerais.
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O tempo de discussao deve ser de aproximadamente 10 minutos.
O resultado pode parecer um pouco com algo como isto:

Familia “funcional”
* As necessidades emocionais das criangas sao respeitadas.
* As criangas sao estimuladas a expressar 0s seus sentimentos.
* A comunicagao entre os membros da familia € aberta e honesta.
* Os pais sao relativamente consistentes.
* O comportamento dos adultos é previsivel.
* Ha uma clara divisao entre as responsabilidades dos adultos e das
criancgas.
* Regras realistas, flexiveis e humanas governam a casa.

Familia “disfuncional”
 As criancas nao sao estimuladas a expressar-se.
» Existe uma falta da comunicacao verdadeira entre os membros
da familia.
* O bem-estar da crianca nao é considerado.
» Os pais sao inconsistentes e imprevisiveis.
* O ambiente em casa é muitas vezes cadtico.

Necessidades das criancas
As criangas tém necessidade de:
e serem amadas, respeitadas e cuidadas;
* serem protegidas;
 ter uma educacao;
* ter comida nutritiva;
* ter padrdes de sono regulares;
* estar proximas de amigos e familia alargada;
* ter liberdade de expressao;
* ter as suas opinides e sentimentos respeitados.

Efeitos da violéncia nas criancas

As criancas podem experienciar danos directos e indirectos, em
consequéncia de crescerem numa familia disfuncional ou violenta. Esses
efeitos podem incluir:

» padrées de sono interrompidos e pesadelos devido a tensdao em
casa, discussodes a noite e/ou ansiedade devido a situacao familiar;
* sentimento de isolamento e afastamento dos outros membros da
familia;

* nao terem em consideracao os seus sentimentos;
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e experienciar sentimentos de culpa, raiva, tristeza, confusao,
impoténcia;

* impacto na educacao, inclusive altos niveis de ociosidade por
querer ficar em casa com a mae;

* dificuldades de fazer amigos e outras relagcbes pessoais;

* tornar-se intimidador ou ser vitima de intimidacao;

* mal-estar fisico: por exemplo, problemas digestivos, eczema, asma,
e assim por diante;

* questdes de saude mental: inquietude, depressao, comportamento
de auto-mutilacao, etc.

Quando os subgrupos terminarem as suas reflexées, prenda as folhas na
parede para discutir os resultados em conjunto. Pergunte se alguém tem
algo a acrescentar ou se concordam ou discordam com o que foi escrito.

Usando os resultados destes exercicios, aprofunde com o grupo sobre o
impacto para as criancas de crescer numa familia disfuncional; por exemplo,
em familias disfuncionais as criancas pequenas sao muitas vezes forcadas
a desempenhar o papel parental, uma vez que os pais estao fisica e
emocionalmente indisponiveis, ou muito carentes. Existem muitas formas das
mulheres se identificarem com este topico — através da sua prépria infancia,
através dos seus parceiros e através do que as suas criangas possam ter
experienciado. Peca-lhes para falar das suas préprias experiéncias como
criancas e como maes.

E importante realcar neste ponto que as criangas sao individuos e podem
responder ao facto de terem testemunhado e/ou experienciado violéncia

e de abuso de diferentes formas; por exemplo, alguns podem parecer
resilientes e nao demonstrar qualquer efeito negativo, ao passo que outros
podem parecer muito desolados. De qualquer forma, a experiéncia de cada
pessoa é igualmente relevante.

Esta discussao pode trazer muita dor e talvez negacao quanto as
consequéncias de crescer em familias disfuncionais. Por essa razao, ao
dinamizar esta sessao € realmente importante realcar os aspectos positivos:
por exemplo, a possibilidade de mudanca, e que o primeiro passo em
direccao a isso é o reconhecimento de algo negativo. Em relacao ao
sentimento de culpa da mulher sobre o impacto nas suas criangas, € impor-
tante realcar que elas fizeram o que era possivel no momento, e que ha
muitas licdes importantes que podem ser aprendidas hoje a partir das mas
experiéncias do passado.
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Algumas maes e criancas usam o siléncio ou a negacao para ajudar a lidar
com a violéncia que experienciaram. As vezes as criancas esperam que se
sintam seguras e nao estejam no ambiente violento antes de comecarem a
falar sobre os seus sentimentos; contudo, a maior parte das criancas aprecia
a oportunidade de reconhecer a violéncia e falar sobre como elas se sentem.
Como esta € uma sessao dificil para as mulheres, use o0 seguinte exercicio
para concluir de uma forma positiva:

Exercicio 4b:

Peca as mulheres ideias sobre como podem apoiar melhor as suas criancas
agora, e escreva as suas respostas no flipchart. As mulheres que nao tém
criancas pode perguntar sobre como elas apoiariam as criancas de outras,
ou como elas gostariam de ter sido apoiadas quando eram criancas.

Ideias:
Sugira aos membros do grupo que facam algo do seguinte com as suas
criangas.

* Fale com as suas criancas.

* Ouca o que as suas criancas tém a dizer.

* Tente ser calma e consistente com as suas criancas.

* Tente ser honesta sobre a situacao.

» Assegure-lhes de que a violéncia nao é culpa delas e que elas nao
sao responsaveis pelo comportamento dos adultos.

* Tente explicar que a violéncia é errada e nao resolve os problemas.

» Respeite as suas criangas; tente ndo quebrar a confianca entre vos
mentindo-lhes.

» Estimule as criancas a falar sobre os seus desejos, sonhos e
sentimentos.

* Facam algumas actividades em conjunto e tente ter tempo de
qualidade com elas.

 Estimule as criancas a desenhar ou escrever sobre 0 que esta a
acontecer e sobre como elas se sentem.

* Peca apoio aos professores das criancas.

Pode sugerir que as mulheres mostrem as suas criancas websites ou videos
para criancas e jovens que apresentem criancas em contexto de violéncia
domeéstica ou mesmo que os vejam em conjunto.
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3. Tempo para Perguntas

Despenda algum tempo para questdes relacionadas especificamente com
esta sessao. Uma vez mais, reforce que estara disponivel durante um tempo
apos a sessao para questdes ou esclarecimento de duvidas.

4. Encerramento da sessao

Na sequéncia de sessodes anteriores, e em particular da Sessao 1, sugira as
mulheres que uma das melhores formas de apoiar os seus filhos é cuidarem
delas proéprias: permitirem-se mais "o meu tempo", concentrarem-se no seu
"toque pessoal" e darem mais atencao aos direitos basicos a partir da Carta
de Direitos. Peca a cada participante, a vez, que partilhe como € que vai
tentar ser menos exigente consigo propria, ao longo da préxima semana.
Peca aos membros do grupo para completar a ficha de avaliacao.

Resolucao de Problemas

» Esta € uma sessao muito dolorosa e muitas vezes deprimente
para as mulheres. Elas podem achar angustiante relembrar as
suas proprias experiéncias da infancia e/ou podem sentir culpa e
v ergonha do que as suas criancas sofreram. E importante lembrar
as participantes que existe a consulta individual e que podem
haver coisas que elas nao queiram colocar no grupo. Explique que
a opcao de nao partilhar com o grupo pode ser um modo positivo
de se protegerem, e que, ao fazé-lo, estao a estabelecer fronteiras:
e isso é importante. Assegure-se que diz as mulheres que esta
disponivel apds a sessao para falar com elas individualmente.

* As mulheres que nao tém criancas podem sentir-se excluidas,
mas é importante realcar que esta sessao nao é sobre como ser
pais, mas sobre as consequéncias de ser criado numa familia
disfuncional. Uma boa forma de lidar com esta questao € perguntar
as mulheres como elas se sentiram quando criancas.

* As mulheres que tém criancas podem comecar a sentir-se muito
culpadas sobre as experiéncias que as suas criangas atravessaram
e pensar que a culpa é sua. Explique que esta é um sentimento
natural, mas que elas estao corajosamente a dar passos para
mudar a sua situacao, e consequentemente das suas criancas,
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para melhor. Indique também que o programa ira mais tarde tra-
balhar sobre como lidar com a culpa.

* As mulheres podem preocupar-se com o facto de ao criarem 0s
seus filhos num ambiente violento, estes ao crescerem se tornem
eles proprios agressores. A violéncia doméstica causa danos nas
criancas, no entanto nao existem pesquisas consistentes que
suportem esta teoria inter-geracional, e ndo ha nenhuma relacao
provada de causa-efeito.

» O conteudo desta sessao pode também tocar em questbes da
infancia que nunca foram discutidas anteriormente. As mulheres
que experienciaram abuso sexual na infancia considerarao esta
sessao especialmente dificil. Se alguma mulher ficar particular-
mente perturbada, a co-facilitadora deve estar preparada para a
apoiar individualmente fora do contexto de grupo.

» Assegure-se que vocé tem uma variedade de recursos que se
relacionam com criancas e violéncia domeéstica.

* Nao existe uma familia perfeita! Saudavel nao significa perfeito.
Por exemplo, pessoas em forma e saudaveis adoecem de vez
em quando, tal como uma familia funcional e saudavel entra em
caminhos dificeis. O importante é entender quando uma familia
passa de saudavel a disfuncional.

* Realce que a seguranca das mulheres € sempre primordial. Se
alguma mulher quiser discutir a sua situacao pessoal e das suas
criancas, marque uma sessao individual para planear o seu plano
de seguranca.
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Fronteiras

Objectivos:

* Definir com o grupo o conceito de fronteiras.

* |dentificar potenciais situacdes em que os limites sao desafiados.

* Ver formas positivas de comecar a definir fronteiras.

* Compreender a ligacao entre a falta de fronteiras claras e
saudaveis e situacdes de violéncia domeéstica.

» Compreender a importancia, mas também os perigos, de definir
fronteiras.

1. Inicio da sessao

Comece a sessao como a anterior fazendo um resumo da ultima, apresen-
tando de uma forma sucinta o que sera abordado, solicitando as partici-
pantes o seu contributo.

2. Fronteiras e padroes de comportamento

Esta sessao é essencial, uma vez que a falta de fronteiras € um dos pré-
requisitos do abuso. O desenvolvimento de fronteiras saudaveis é funda-
mental para evitar a vitimizagao croénica.

Uma das formas de abordar as fronteiras € pedir ao grupo para tentar
definir o que o termo “fronteira” significa. Muitas vezes as suas definices
sao pouco claras e confusas, e isto € um bom modo de testar o nivel de
consciéncia dentro do grupo.

Se o grupo considera muito dificil definir claramente o que sao fronteiras,
sugira uma definicao mais abrangente como: “as fronteiras sao os limites
estabelecidos por cada um de nés para definir a nossa individualidade
e identidade, enquanto meio de consolidacao dos nossos direitos
basicos”. Explique a importancia das fronteiras e como elas nao devem ser
desvalorizadas. Juntamente com as fronteiras deve existir um nucleo central
de dignidade, respeito proprio, sentido de valor e de identidade para que
cada individuo possa desenvolver-se e ver assim respeitada a sua personali-
dade.
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Exercicio 5a:
Este exercicio visual € Util para explicar as fronteiras.

* Use cartolinas de diferentes cores ou padrdes, peca a uma partici
pante para demonstrar o estado actual dos limites na sua vida
(ver abaixo). Ela pode fazer isto pondo um rétulo em cada cartolina
com uma parte diferente da sua vida. Por exemplo, ela é a cartolina
as riscas, o padrao axadrezado preto representa os colegas de
trabalho, a branco as criangas, as bolas brancas os amigos, as
bolas pretas os pais, axadrezado branco os irmaos e irmas, a
preto 0 companheiro/ex-companheiro.

» Peca a participante para colocar a cartolina dela no meio, e
posicionar as outras a volta de acordo com os limites actuais.

* As cartolinas terao, provavelmente, um aspecto semelhante ao da
segunda figura; as outras cartolinas estao a sufocar a cartolina as
riscas. Coloque as cartolinas de forma idéntica a representada na
primeira figura e explique porque € que esses sao os limites mais
saudaveis; estes permitem a cartolina amarela mais espaco para
se desenvolver.

Uma vez que o conceito de fronteira ficou mais claro, assegure-se de que
da exemplos praticos de como as mulheres podem comecar a trabalhar na
realizacao de limites saudaveis. Esses podem incluir:

compreender os seus direitos;

e aumentar a auto-estima;

e estar em contacto com sentimentos e necessidades;

decidir onde estabelecer fronteiras com base nos direitos e nas
necessidades;

» desenvolver técnicas assertivas para manter as fronteiras;

e compreender 0s seus padrdes de controlo e aprender a libertar-se
deles;
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* desenvolver relacbes maduras e baseadas na igualdade;
* desenvolver uma confianca gradual em si e nos outros.

E também importante introduzir a ideia de que o estabelecimento de fronteiras
claras pode ter um preco. As participantes devem ser encorajadas a avaliar
as consequéncias de certas escolhas, e escolher as suas batalhas de forma
muito cuidadosa. O grupo deve ser também encorajado a definir uma
estratégia de acordo com o que deseja obter.

Podera, ainda, sugerir ao grupo que se estiverem a pensar em modificar
algumas fronteiras nas suas vidas, devem debater as fases iniciais umas
com as outras dentro do grupo, de forma a obter algum feedback antes de
as por em pratica.

Exercicio 5bh:

Utilizando o Anexo 17 — “Estabelecer Fronteiras”, peca as mulheres para
lerem os exemplos e darem as suas opinides. Coloque as seguintes
questodes:

* O que pensam que Olenka deveria ter feito no Exemplo 1?
Consideram dificil o estabelecimento de limites no local de trabalho?

* Conseguem identificar-se com a posicao de Sarah no Exemplo 2?
Como se sentem em relacao as suas proprias fronteiras com as
suas criancas ou com os seus pais? Como podem melhorar?

* No Exemplo 3, concordam com a decisdo de Rozsa de confrontar
Hajna? Teriam feito algo semelhante se estivessem naquela
posicao? Pensam que o confronto e a tristeza inicial de Hajna
valeram a pena?

* Questione as mulheres se alguma vez experienciaram algo
semelhante aos exemplos apresentados. O que pensam sobre
o estabelecimento de fronteiras? Consideram que é mais dificil
nalgumas situacdes do que noutras; (por exemplo em casa, com
amigos ou no local de trabalho)?

* Conseguem estabelecer relacdes entre a falta de fronteiras
saudaveis e relacdes abusivas?

O controlo é outra questao central que deve ser discutida com as partici-
pantes nesta altura. A medida que as mulheres aprendem a estabelecer
fronteiras e a ganhar maior controlo da sua vida, também, devem analisar
o seu sistema de crencgas ligadas ao controlo. O poder e o controlo sao
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questdes centrais em situacdes de violéncia, assim a mudancga do sistema
de crencas em relacdo ao controlo é uma matéria complexa. E muito
importante que se faca uma distincao clara entre o que pensamos que
podemos controlar e o que realmente podemos controlar; as mulheres
devem reconhecer o que temos e 0 que nao temos o direito de controlar.
O unico controlo verdadeiro que temos o direito de exercer € o controlo
de nds proprios — 0s nossos objectivos, as nossas escolhas, as nossas
decisOes, as nossas responsabilidades e as nossas accoes

3. Tempo para perguntas

Deixe algum tempo para colocacao de questdes relacionadas especifica-
mente com esta sessao. Mostre-se novamente disponivel para responder a
algumas questdes apos o fim da sessao.

4. Encerramento da sessao

Discuta o “toque pessoal” para a proxima semana. Agradeca as mulheres
o0 empenho no programa e peca-lhes para preencherem o formulario de
avaliacao.

Resolucao de Problemas

» E crucial que a seguranca da mulher seja discutida nesta sessao.
Embora o estabelecimento de fronteiras seja positivo, € importante
que seja praticado em ambientes seguros — como no grupo de
suporte. Se alguma mulher sente que gostaria de comecar a estab-
elecer fronteiras com um companheiro ou ex-companheiro agressor,
marque uma sessao individual, tao cedo quanto possivel, para
avaliar o seu plano de suporte individual e executar uma avaliacao
do risco. Nunca € uma boa ideia praticar o estabelecimento de
fronteiras com um companheiro ou ex-companheiro agressor.

e Seja um bom modelo de referéncia quanto ao estabelecimento de
fronteiras dentro do grupo e mantenha-se consistente.

» Assegure-se de que discute uma ampla variedade de conflitos
possiveis e estimule a apresentacao de varios exemplos distintos:
nao se fixe somente num assunto. E melhor explorar diferentes
areas da vida e destacar os possiveis conflitos que podem surgir.
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Emocoes: desgosto, pena e
medo

Sessao 6

Objectivos:
* Reconhecer e comecar a entender sentimentos de desgosto, pena,
medo e culpa que estao nas relacdes violentas.
* Aprender a lidar com essas emocdes de forma mais eficaz.
» Aprender formas praticas de lidar com a ansiedade.
* Perceber como ultrapassar o ciclo da vergonha.

1. Inicio da sessao

Comece a sessao pelo resumo da ultima. Apresente resumidamente o que
sera discutido hoje. Pergunte as participantes sobre o seu “toque pessoal”.

2. Desgosto, pena e medo

a) Desgosto

E importante discutir os sentimentos de pena, tristeza e dor, que muitas
vezes sao experienciados quando as relacdes de violéncia terminam. O fim
de uma relacao é sempre doloroso. As mulheres enfrentarao o fracasso

de um compromisso pessoal importante e devem “fazer o luto” do fim da
relacado em que — apesar dos problemas — provavelmente terao havido lagcos
profundos. No inicio da relacao, as mulheres terao esperado confianca,
companheirismo, amor e intimidade fisica. O agressor pode, em muitos
casos, ser o pai dos seus filhos. A mulher pode ter sentimentos esmagadores
de perda e solidao quando o deixa ou pensa deixar o agressor. Longe de se
sentir aliviada pelo fim da violéncia, algumas mulheres podem experimentar
momentos de dor que vém ao de cima.

No ambiente seguro do grupo € importante legitimar e dar espaco a esses
sentimentos. E, também, essencial entender que a vida livre de violéncia nao
é a Unica coisa necessaria para a felicidade.

Se a discussao sobre a dor ou pena ficar demasiado “pesada”, assegure-se
de que deixa algumas mensagens positivas de mudanca e algumas indi-
cacdes em como lidar com esses sentimentos.

Ha muitas técnicas para explorar a pena, o medo e a culpa, uma das quais
esta identificada num processo de 3 passos. Esta € uma boa ideia para
escrever no flipchart e discutir com o grupo:
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Passo 1: Compreensao das etapas de pena®®:

* Negacao. (“Realmente nao esta a acontecer, e se for, nao é assim
tao mau”)

* Raiva. (“Ele nao é leal as suas promessas; ele nunca se modificara;
por que devo lutar sozinha contra isto?”)

* Negociacao (“Talvez as coisas melhorem se eu tentar de novo e
me esforcar mais, ou se eu fizer o que ele quer — por exemplo
deixar de trabalhar, ou ter outro bebé”)

* Depressao. (“Nada irda mudar nunca, e nao ha nada que eu possa
fazer”.)

* Aceitacao. (“Fiz o melhor que pude, agora devo pensar em mim e
nas criancas. Eu mereco uma vida melhor”.)

e Esperanca. (“Eu sei que posso controlar o meu destino”.)

Passo 2: Procure o apoio de amigos, familiares e profissionais

Passo 3: Explore novas possibilidades para si: tente novas coisas,
conhecga novas pessoas e enfrente novos desafios

b) Medo e ansiedade

Estes dois sentimentos sdo muito comuns em situagdes de violéncia, ou

no cessar destas relacdes. Dado que estas relacdes sao muito confusas,
isto pode provocar niveis elevados de ansiedade em situacdes pouco
ameacadoras e baixos niveis de ansiedade em situacoes de grande perigo.

O medo é um sentimento primario que trabalha para activar o nosso sistema
de resposta de auto-proteccao; trata-se de um sentimento positivo que actua
a nosso favor. Alguém que abandona ou pensa abandonar uma situagao de
violéncia deve ter um medo racional.

Pelo contrario, a ansiedade é uma inquietacao mental face a uma ameaca
imaginaria antecipada.

E realmente importante que as sobreviventes adquiram a capacidade de
distinguir entre 0 medo realista — perigo iminente e a ansiedade generalizada.
Uma das formas de trabalhar esta distincao € através de uma avaliacao
passo-a-passo do medo. Escreva no flipchart os diferentes passos para
serem discutidos com o grupo.

36 Klibler- Ross E. (1969), On death and dying (Macmillan, New York).
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Passo 1: Reuna a informacao de profissionais conceituados sobre as
possiveis opcdes de como tomar decisdes

Passo 2: Identifique as suas escolhas.

Passo 3: Decida-se sobre a medida que lhe parece mais adequada.
Passo 4: Concentre-se e actue de forma consciente.

Passo 5: Certifiqgue-se de que encontra um local seguro para si e para as
suas criangas.

Passo 6: Actue.

Como o0 medo e a ansiedade podem ser altamente paralisantes, lembre as
mulheres de tentar dar um passo de cada vez.

c) Culpa

Ao discutir e trabalhar questbes ligadas aos legados de uma infancia
disfuncional e as consequéncias para as criangas que vivem em ambientes
violentos, pode surgir nas mulheres do grupo um forte sentimento de culpa.
Esses sentimentos devem ser reconhecidos sem que se tornem paralisantes
e, tanto quanto possivel, devem ser canalizadas para a responsabilizacao.

E importante reconhecer o sofrimento que foi causado, se possivel reparar
OS erros e avancar para uma posicao de forca, na qual a pessoa orienta as
suas acg¢odes no sentido da seguranca e da proteccao.

Exercicio 6a:

Algumas das questdes mais importantes que deve colocar ao grupo sao
enumeradas aqui. Sugere-se a seleccao de palavras-chave que vao sendo
ditas pelas mulheres a medida que vao respondendo as perguntas e
escrevé-las no flipchart. Desta forma as mulheres podem ver que nao estao
sOs nos seus sentimentos de culpa e/ou vergonha:

» Sente-se culpada porque sente que nao faz o suficiente?

* Que tipo de coisas a faz sentir-se culpada?

* Quais sao validas, e quais sao apenas remorsos? Como reconhece
a diferenca?

* A sua formacao religiosa e as suas crencas influenciam o seu
sentido de culpa?

* A comunidade a que pertence influencia o seu sentimento de
culpa?

* Como é que voceé lida com remorsos?
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Exercicio 6b:
Como passamos da culpa para a responsabilidade?

* Distribua copias do Anexo 18 aos membros do grupo e discuta o
Ciclo da Vergonha com o grupo.

* Conseguem identificar-se com este ciclo?

e Criaram formas de lidar com estes sentimentos e — se assim for —
sao positivos ou negativos? O grupo tem algumas sugestdes para
acrescentar ao ciclo positivo?

* Explique que, ao superar estes sentimentos, as mulheres deixam
de ser controladas por emocdes negativas e passam elas a

controlar-se positivamente.

* Debata com o grupo a relagcao disto com a construgcao da auto-
estima.

* Finalmente, convide cada um dos membros para fazer uma
afirmacao positiva sobre si propria. E uma decisao delas se
querem ou nao partilhar com o grupo.

3. Tempo para perguntas

Deixe algum tempo para colocacao de questdes relacionadas especifica-
mente com esta sessao. Mostre-se novamente disponivel para algumas
questdes apods o fim da sessao.

4. Encerramento da sessao

Como estas sessdes podem levar a respostas depressivas do grupo,
assegure-se de que deixa algum tempo no fim da sessao para repor uma
boa atmosfera. Podera querer partilhar uma cancao, uma leitura ou algo
animador. Peca, também, ao grupo para pensar no seu proprio papel de
gestao de raiva e realce a importancia de darem, a si proprias, 0s seus
“toque pessoais” semanais. Peca as participantes para preencherem a
ficha de avaliacao.
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Resolucao de problemas

* Nao se demita nem tente passar por cima de qualquer tristeza ou

lagrimas. Estas sessdes sao sobre a gestao de emocdes, portanto
é importante dar tempo as mulheres para expressarem a sua
tristeza. Nao as apresse quando Ihes pede para explicarem como
se sentem.

As mulheres podem mostrar-se relutantes em admitir que se
sentem deprimidas: podem pensar que devem “juntar-se” ou
“unir-se”. E importante alcancar um equilibrio correcto entre a
explicacao de que nao faz mal ter estes sentimentos e o debate
sobre como lidar com os mesmos, para que as mulheres nao
estejam a mercé das suas emocodes negativas.

Estas sessbes podem levar a outras discussdes sobre auto-
destruicao, depressao, ansiedade, disturbios alimentares e assim
por diante. Estas questdes sao importantes e relevantes e as
experiéncias do grupo, muitas vezes partilhadas, devem ser
valorizadas. Contudo, tente nao divagar numa discussao extensa
sobre essas questdes, mas mantenha-se focalizada sobre a forma
como trabalhar adequadamente os sentimentos.

Tenha disponiveis materiais e contactos sobre disturbios
alimentares, auto-mutilacao, depressao, etc., e lembre o grupo
que esta disponivel para sessbes individuais.

Informe que a seguranca das mulheres € prioritaria em todos os
momentos. Se alguma mulher quer discutir a sua situacao pessoal,
combine uma sessao individual para trabalhar o seu plano de
seguranca.
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Notes
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Lidar com a Raiva

Objectivos:
» Perceber que a raiva € uma emocao natural e nas circunstancias
certas pode ser canalizada no sentido positivo.
* Perceber o perigo potencial da raiva nao resolvida.
* Aprender a lidar com a raiva construtivamente.

1. Inicio da sessao

Comece a sessao pelo resumo da ultima. Apresente resumidamente o que
sera discutido em cada uma das duas sessdes seguintes. Pergunte as
participantes sobre o seu “toque pessoal”.

2. Raiva

A raiva, como o0 medo, € um sentimento muito importante que surge quando
percebemos que as nossas fronteiras estao a ser violadas. Existem muitas
razdes para podermos sentir raiva: por exemplo, se sentimos ameaca a
integridade, se os nossos direitos nao forem respeitados, ou se nos sentimos
gravemente injusticadas. E um sentimento muito forte que pode levar a uma
accao positiva mas que também pode colocar a pessoa em risco.

Exercicio 7a:

* Peca ao grupo para pensar em situacdes positivas (pessoal ou
geral) para as quais a raiva contribuiu de algum modo.

» Escreva as respostas no flipchart.

» A folha pode ser colocada na parede para as sessdes seguintes
como um lembrete de que a raiva pode ser controlada e canal-
izada para o bem.

» Estes sao alguns exemplos:

- a abolicao do comércio de escravos;

- aluta das mulheres pelo direito de voto;

- 0 movimento dos Direitos Civis;

- um sobrevivente de violacao que leva o violador a tribunal.

Para mulheres em situacdes de violéncia e abusos fisicos e psicologicos, a

raiva € muitas vezes um sentimento muito forte, profundamente escondido.
A raiva para com um parceiro violento pode ser muito perigosa, e embora
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mais mulheres, do que as que possamos pensar, fiqguem muito zangadas
com 0s agressores, muitas outras — na maior parte do tempo — aprendem a
ignorar e a ocultar os seus sentimentos de raiva. Além disso, a maior parte
das culturas educam as raparigas e as jovens mulheres para serem boas,
educadas e doces; as mulheres nao sao encorajadas a exprimir a raiva.
Enquanto um rapaz zangado € visto como a realizacao do esteredtipo
masculino, uma rapariga zangada é mais asperamente repreendida; é vista
como nao refinada, impropria, histérica, excessiva, ou melodramatica. Nesta
altura, vale a pena perguntar ao grupo as suas proprias experiéncias de
expressao de raiva enquanto raparigas e jovens mulheres.

A raiva das sobreviventes pode ser, muitas vezes, destrutiva e mal orientada;
por exemplo, as vezes podem atacar os assistentes sociais ou amigos
apoiantes, em vez de enfrentar o abuso e procurar solugcées no sistema
legal. E importante encontrar formas de encorajar as mulheres a expressar a
sua raiva e ajuda-las a canalizar a mesma para solucdes construtivas.

Exercicio 7b:

 Utilizando o material de Gestao da Raiva (Anexo 19), debata
formas de lidar com situacdes indutoras de raiva.

* Pergunte ao grupo como lida com a sua raiva. Se o grupo considera
que essas formas sao positivas?

* Peca para que pensem em formas positivas de lidar com a raiva,
e escreva as sugestoes no flipchart.

A raiva, como o0 medo, € um sentimento muito importante que surge quando
percebemos que as nossas fronteiras estao a ser violadas. Existem muitas
razbes para podermos sentir raiva: por exemplo, se sentimos ameaca a
integridade, se os nossos direitos nao forem respeitados, ou se nos sentirmos
gravemente injusticadas. E um sentimento poderoso que pode levar a uma
accao positiva mas que também pode colocar a pessoa em risco.

3. Tempo para perguntas

Deixe algum tempo para colocacao de questdes relacionadas especifica-
mente com esta sessao. Mostre-se novamente disponivel para algumas
questdes apods o fim da sessao.
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4. Encerramento da Sessao

Peca ao grupo para pensar na sua propria gestao da raiva. Neste ponto,
também, deve comecar a discutir questdes de encerramento. (Leia sobre
isto na Sessao 12). Peca aos membros do grupo para preencherem uma
ficha de avaliacao.

Resolucao de Problemas

» Este programa nao se destina a terapia em grupo. Por esta razao,
vocé nao deve ser arrastada para uma discussao em profundidade
dos sentimentos da infancia. Se isto acontecer, ou se 0 que o
grupo procura intensamente sao respostas definitivas, poderia
pensar em sugerir uma terapia individual. Algumas das partici-
pantes podem nao saber o que implica uma terapia, assim pode
sugerir convidar um terapeuta para esta sessao para explicar
sumariamente o processo de terapia. E muito importante que qual-
quer trabalho com sobreviventes seja feito com um terapeuta que
tenha um vasto conhecimento sobre violéncia doméstica e de
terapia com sobreviventes.

* O tempo é, por si sO, uma verdadeira questao nestas sessoes.
E provavel que as mulheres falem muito em ambas as sessoes,
portanto vale a pena perguntar como elas se sentem sobre a
reducao do tempo ou a rendncia dos intervalos.

» Algumas mulheres ficam assustadas ou inseguras em relacao a
expressao da sua raiva, uma vez que, provavelmente a suprimiram
no passado. Lembre o grupo que este € um lugar seguro e de nao
julgamento onde nao serao repreendidas por partilhar os seus
sentimentos.

* Aconselhe as mulheres a evitar confrontar o seu companheiro ou
ex-companheiro violento, com a sua raiva. Esta sessao ¢ estrita-
mente sobre como lidar com a sua proépria raiva.



Sessao 7: Lidar com a Raiva

* Note que deve ser dada especial atencao nesta sessao sobre a
expressao de raiva com um parceiro ou ex-parceiro violento.
Realce que a seguranca das mulheres € prioritaria. Tal como
anteriormente, se alguma mulher quiser discutir a sua situacao
pessoal, organize uma sessao individual para avaliar o seu plano
de seguranca e faca com ela outra avaliacao do risco.
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LYY LE LR B Assertividade e Fronteiras

Objectivos:

e Construir uma definicao.

» Perceber porque € que as mulheres consideram dificil ser assertiva.
Discutir a “Carta dos Direitos” (Anexo 12) em relacao a assertividade
e perceber como funcionam em conjunto.

Diferenciar entre assertividade e agressao.
Perceber como manter-se segura sendo assertiva.

1. Inicio das sessoes

As proximas cinco sessoes sobre os varios aspectos da assertividade

(8 a 12 inclusive) necessitam de ser desenvolvidas. E importante salientar
o equilibro entre teoria, discussao, apoio de grupo e pratica; por esta razao
as proximas duas sessoes serao apresentadas em conjunto, fica ao critério
da facilitadora decidir quando terminar uma sessao e iniciar a proxima.

Recapitule o que foi falado na sessao anterior e apresente resumidamente
0 que sera discutido nesta sessao e nas sessdes seguintes.

2. Competéncias em Assertividade e estabelecimento de Fronteiras

Exercicio 8/9a:

» Peca as participantes para partilhar o que Ihes vem a cabeca
quando diz a palavra assertividade.

» Escreva todas as respostas no flipchart para discussao

e Usando o flipchart, peca ao grupo para pensar numa definicao
de assertividade.

Por vezes surgem comentarios negativos como resultado do exercicio
anterior. Muitas vezes, assertividade € definida como agressao e pode,
consequentemente, ser considerada particularmente negativa pelas mulheres;
imagens de bruxa ma e de cabra, todas elas cabem na ideia de mulheres
histéricas, zangadas e agressivas que sao loucas e imprevisiveis. As mulheres
podem ter medo de explorar a assertividade se a associarem a estas
imagens. Podem também estar preocupadas com o facto de ao definirem
fronteiras possam perder amigos e familiares.
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E importante discutir como a mudanca do comportamento e o re-estabeleci-
mento de fronteiras podem levar ao conflito e tensdo em alguns relaciona-
mentos; mas ao exigir respeito proprio e o respeito dos outros, pode
ganhar-se uma melhor compreensao daqueles que sao verdadeiros amigos
e daqueles que 0 nao sao. A perda de algumas relacdes pode ser o melhor
a longo prazo. O comportamento assertivo nunca € o oposto de agressivi-
dade. E importante perceber que ao serem assertivas se respeitam a si
proprias e mantém o respeito pelos outros.

Exercicio 8/9b:

E importante quando estiver a debater a assertividade voltar & “Carta dos
Direitos” (Anexo 12) e demonstrar como esses direitos sao os pilares basicos
com 0s quais se constroem fronteiras e como pode protegé-los através de
técnicas assertivas.

* Peca ao grupo para, durante cerca de 5 minutos, concluir o
material: Avaliacao dos Niveis de Assertividade (Anexo 20).

 Como um grupo, discuta quais os temas que as mulheres
consideram mais dificeis de lidar em termos de assertividade e
peca para explicar o porqué.

* Relacione cada questao com um dos direitos existentes na
“Carta dos Direitos”.
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Comparacao entre comportamento assertivo e agressivo

Assertividade . Agressividade

Expresse as suas necessidades, Expresse os seus sentimentos e
vontades e sentimentos sem invadir . necessidades a custa dos outros.
os direitos dos outros. . Viole os direitos dos outros e tente
Seja honesta, sincera e directa. : dominar.

Para estabelecer fronteiras. Esta zangada e quer alcancar o
Para procurar e obter o respeito dos | seu objectivo.

outros. . Nao estd interessada nos

Para manter a sua auto-estima e o sentimentos dos outros.

sentimento de empowerment.
Para criar relacionamentos honestos e
saudaveis.

Ganha respeito e sente orgulho e tem | Ainda se sente zangada, culpada e
o controlo da sua vida. . sedenta de controlo.
Escolhe as pessoas que a apoiam de E abusiva para com os outros e
entre as que respeitam os seus limites. | torna-se violenta.
Aprende a proteger-se do abuso. . Acaba por destruir os

. relacionamentos.

3. Tempo para perguntas

Deixe algum tempo para colocacao de questdes relacionadas especifica-
mente com esta sessao. Mostre-se novamente disponivel para algumas
questdes apods o fim da sessao.

4. Encerramento da sessao

Encoraje as participantes a encontrarem um “toque pessoal” para a sessao

seguinte (e final). Peca aos membros de grupo para preencherem a ficha de
avaliacao.
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Resolucao de Problemas

* Tente manter a sessao divertida quando discutir exemplos.
Desta forma mostra as participantes que a assertividade pode
ser positiva!

e Alguns membros do grupo podem sentir que estao a ser mal-
-educadas quando estao a ser assertivas. Questione porque
pensam que estao a ser mal-educadas e volte a discussao sobre
fronteiras e direitos para mostrar que tém o direito de estabelecer
as suas fronteiras. E importante trabalhar os mitos sobre mulheres
que sao assertivas.

* E necessario maximo cuidado antes de usar técnicas assertivas
numa situacao abusiva ou potencialmente abusiva. Assegure-se
que fala sobre questdes de seguranca quando trabalha a assertivi-
dade e insista na ideia de que a seguranca da mulher € em todos
0S momentos 0 mais importante.
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LT YL RV Técnicas de Assertividade

Objectivos:
e Ganhar uma melhor compreensao sobre assertividade.
» Aprender formas praticas de ser assertiva.
e Ganhar mais confianca em ser assertiva.
* Perceber a diferenca entre assertividade e agressao.

1. Inicio da sessao

A sessao seguinte resulta das duas anteriores e focaliza-se mais detalhada-
mente nos varios aspectos da assertividade. Apresente resumidamente o
que foi falado até aqui e o que sera discutido nesta e nas proximas sessoes.

2. Técnicas assertivas

E importante, nesta etapa, perceber como se podem utilizar técnicas assertivas
em diferentes situacdes através de exemplos praticos. (Como anteriormente
indicado, as mulheres consideram ser dificil, muitas vezes, no inicio entender
a diferenca entre agressividade e assertividade, os exemplos ajudarao.)

Exemplo de uma tentativa mal sucedida de ser assertiva:
Depois da primeira sessao sobre comportamento assertivo,
Anca orgulhosamente informou o grupo sobre 0 seu compor-
tamento com o homem dos bilhetes na estagcao de comboio.
Quando ele decidiu fechar o servico em frente dela, mesmo
quando ela ja estava na fila e tinha arriscado perder o seu
comboio, ela comecgou a gritar que ele era um funcionario
publico preguicoso, que ele devia envergonhar-se e que ela
Ihe desejava mal. O resultado foi que ele a insultou, fechou o
balcéo, e ela perdeu comboio continuando a gritar com ele
muito depois de ele se ter ido embora.

Muitas vezes quando se trabalha a assertividade, as mulheres comecam a
estabelecer fronteiras, as questdes da raiva surgem e devem ser trabalhadas
eficazmente. E importante rever o tépico da raiva bem como o da agressivi-
dade quando se trata de assertividade porque as vezes, quando as sobre-
viventes comecam a usar competéncias assertivas, dao-se conta do abuso
que experienciaram nas suas vidas. Isto pode levar a sentimentos esma-
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gadores de raiva que podem interferir gravemente com o comportamento
assertivo. E importante que, algures durante as sessdes sobre assertividade,
a facilitadora avalie os niveis de raiva e fale novamente de sentimentos.

Na discussao do exemplo acima mencionado, os membros do grupo também
devem considerar estratégias alternativas que Anca poderia ter usado para
ser assertiva e alcancar o objectivo desejado. Isto pode conduzir a uma
discussao mais geral sobre técnicas para agir assertivamente. O seguinte
pode ser escrito no flipchart e ser usado como um ponto de discussao:

Oito Regras de Ouro da Assertividade

* Determine os seus objectivos e decida exactamente o que quer
alcancar ou modificar.

* Fale na primeira pessoa, seja breve, escolha as palavras
cuidadosamente.

* Nao espere que todas as pessoas gostem das suas novas
fronteiras. Se obtiver uma resposta agressiva, avalie o risco.

* Mantenha-se calma, firme e tente controlar a situacao.

* Prepare o seu discurso antes de o fazer.

* Nao peca desculpa; é sempre apropriado estabelecer fronteiras.

» Reafirme a sua posicao se necessario.

* Depois da mudanca avalie: como se sente, como correram as
coisas, 0 que conseguiu, e como pode melhorar as suas técnicas
assertivas no futuro.

As seguintes trés técnicas assertivas podem ser muito Uteis. Examine cada
uma com o grupo, dando muitos exemplos.

O disco riscado

Esta técnica € muito util quando se estabelece um limite e a pessoa com
quem est4 a falar ndo esta a ouvir ou comeca a discutir consigo. E uma
técnica simples na qual faz uma afirmacao assertiva, e se necessario apenas
a repita, repita e repita. A ideia é ser repetitiva e inflexivel.

163



164

CAPITULO 7: Poder para Mudar: Programa Educacional de Ajuda-Mutua

Exemplo da utilizacao com sucesso do disco riscado da
assertividade:

Raveena estava a ter problemas em conseguir que o canali-
zador fosse arranjar o lavatorio. De cada vez que Raveena
chamava o canalizador, ele dava-lhe uma desculpa e dizia-lhe
que lhe ligaria a avisar quando poderia ir. Obviamente ele
nunca ligou ou apareceu para arranjar o lavatorio.

Depois de aprender a técnica do disco riscado, Raveena
dirigiu-se a loja dele de manha cedo quando ela sabia que o
encontraria e disse: “tenho de mandar arranjar o meu
lavatédrio, diga-me quando pode ir, ou se vocé nao puder ir
dentro de trés dias encontrarei outro canalizador”. Ele
respondeu: “oh, sim, Senhora, eu ia ligar-lhe, estou quase a
terminar e irei assim que for possivel”.

Raveena respondeu: “muito bem, quando é que vai?”
Canalizador: “muito em breve, prometo.”

Raveena: “muito bem, quando é que vai?”

Canalizador: “escute, Senhora, sei que precisa do lavatorio
arranjado e tenho a certeza que consegquirei ir entre amanha e
o dia seguinte.”

Raveena: “é um progresso, mas tenho de saber exactamente
quando é que vai”

Canalizador: “nao posso ser exacto, porque nao sei quando
terminarei este trabalho que estou a fazer.”

Raveena: “vocé pode ser mais exacto, porque pode ir amanha
as 8h, e depois de terminar o trabalho em minha casa, pode ir
para outro.”

Canalizador: “OK senhora, amanha as 8.”

Raveena: “vou ligar-lhe hoje as 17h e amanha de manha as 7h
30m, somente para ter a certeza de que nao se esquece.”
Canalizador: “nao é necessario, eu irei.”

Raveena: “obrigado, mas vou ligar. Até amanha!”

Falar em nome proprio
Esta técnica deve ser aplicada quando se esta a tentar modificar uma
situacao nao satisfatéria. Nao € apropriada para fazer ou recusar um pedido.
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Exemplo da utilizacao desta técnica
“Solange esta aborrecida porque o seu filho de 28 anos
Bastien so vai a casa para deixar a sua roupa suja e para a ir
buscar apds alguns dias. Para explicar como ela se sente
Sobre a situagao e para afirmar os seus limites, Solange con-
fronta Bastien dizendo o seguinte: “estou aborrecida porque
SO apareces para deixar a roupa suja e vais logo embora.
Sinto-me usada. Preferia encontrar-te para tomar um café, ou
fazer algo em conjunto, que ambos gostassemos como ver
um filme ou um jogo de ténis. Sinto que lavar a tua roupa suja
ndo é da minha responsabilidade uma vez que és adulto. Se
precisares de usar a minha maquina de lavar roupa talvez pos-
samos combinar uma hora para que tu proprio possas usa-la.”

Neste caso, Solange identificou os seus sentimentos (“sinto-me aborrecida”),
descreveu a situacao sem culpabilizagbes (“deixas a roupa suja e vais embo-
ra”), explicou o efeito do comportamento (“sinto-me usada”), e descreveu o
comportamento que ela gostaria (“facamos algo em conjunto/usa-a [a maqg-
uina de lavar] sozinho”).

Exercicio 10:

* Distribua folhas brancas de papel, e peca as mulheres para pensar
numa situacao do passado em que as suas fronteiras tenham sido
invadidas mas em que elas nao tenham tido a confianca ou as
técnicas para ser assertivas.

* As participantes devem escrever resumidamente como gostariam
de ter respondido aquela situacao, usando as quatro fases da
técnica da mensagem.

Identificar os seus sentimentos.

Explicar o comportamento.

Explicar o efeito do comportamento nelas.

Descrever o comportamento que prefeririam.

» Pergunte as mulheres se alguém gostaria de ler em voz alta o seu
exemplo ao grupo.
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Sair de uma situacao em que se perdeu o controlo

A terceira técnica refere-se a saida de uma situacao em que se esta a perder
o controlo - por exemplo, se a pessoa se estiver a tornar desagradavel, ofen-
siva, irdnica, sarcastica ou agressiva. Neste caso, devem ser usadas as
seguintes observacoes finais:

- “Isto nao esta a resultar. Falamos quando as coisas estiverem mais
calmas.”

- “Tenho o direito a ser ouvida e tenho o direito a ser respeitada.”

- “Nao permito que ninguém fale comigo dessa forma.”

Apds terminar a conversa, va-se embora rapidamente ou desligue o telefone.
Se a pessoa realmente estiver interessada na comunicacao numa base da
igualdade, provavelmente, tera mais cuidado no futuro. Se isto ndo acontecer,
entao sera evidente que esta a querer manter o poder e o controlo e a nao
considerar os direitos dos outros.

3. Tempo para perguntas

Deixe algum tempo para a colocacao de questdes relacionadas especifica-
mente com esta sessao. Mostre-se novamente disponivel para algumas
questdes apods o fim da sessao.

4. Encerramento da sessao

Encoraje as mulheres a encontrarem um toque pessoal para a proxima
sessao. Peca as participantes para preencherem a ficha de avaliacao.

Resolucao de Problemas

* Tente manter a sessao divertida quando discutir exemplos. Desta
forma mostra as participantes que a assertividade pode ser
positival

* Alguns membros do grupo podem sentir que estao a ser
mal-educados quando estao a ser assertivas. Questione porque
pensam que estao a ser mal-educadas e volte ao debate sobre
fronteiras e direitos para mostrar que tém o direito de estabelecer
as suas fronteiras. E importante trabalhar os mitos sobre mulheres
que sao assertivas.



Sessado 10: Técnicas de Assertividade

* Prudéncia extrema ¢é necessaria antes de usar técnicas assertivas
numa situacao abusiva ou potencialmente abusiva. Assegure-se
que fala sobre questdes de seguranca quando trabalha a
assertividade e reforce que a seguranca da mulher é em todos
0S momentos 0 mais importante.
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Pedidos e figuras de autoridade

Objectivos:
» Entender por que é dificil fazer e recusar pedidos.
* Aprender como fazer uma reclamacao assertivamente.
* Aprender como recusar um pedido assertivamente.
» Entender porque é que as figuras de autoridade sao muitas vezes
problematicas para as sobreviventes.
* Aprender como lidar assertivamente com figuras de autoridade.

1. Inicio da sessao

Comece a sessao como anteriormente resumindo a Ultima sessao e
sumariando o que sera discutido hoje. Convide os membros a partilhar
0 seu “toque pessoal”.

2. Fazer e recusar pedidos

Fazer e recusar pedidos pode por vezes ser muito dificil para as mulheres
e ser especialmente desafiante para sobreviventes. Pode comecar esta
sessao trabalhando a partir de exemplos e introduzindo as perguntas
resultantes da discussao de grupo.

Exercicio 11a:

» Escreva no flipchart alguns exemplos de fazer e recusar pedidos.
Seguem-se algumas sugestoes:

Recusar um pedido:

» Obrigado pela oferta, mas nao serei capaz de vir na proxima
Sexta-feira porque ja tenho outros planos.

* Infelizmente nao serei capaz de ajuda-lo com as suas preparacoes
porque tenho um compromisso com o centro da comunidade
nesse dia.

Fazer um pedido:

» Tenho de pedir-lhe um favor. Se estiver disponivel, podia tomar
conta das minhas criancas amanha de manha das 10.00 as 11.30
porque tenho uma consulta médica a qual nao quero faltar?

» Podia trazer-me pao e leite quando for a loja?
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 Divida o grupo em pares € peca as participantes que
alternadamente, recusem e facam pedidos.

» Apos terem feito isto durante cinco minutos, redna o grupo e
discuta as dificuldades que possam ter surgido durante o exercicio.

Porque é tao dificil fazer um pedido?

* Auto-Reconhecimento

Normalmente, a dificuldade principal em fazer um pedido tem a ver
com o auto-reconhecimento. Nao pensamos que merecemos ou
temos o direito de fazer um pedido, e pensamos que o tempo das
outras pessoas € mais valioso do que o0 nosso. Temos de reconhecer
que somos dignas. Refira-se novamente a “Carta dos Direitos”
(Anexo 12) para justificar esta posicao.

* Medo de rejeicao

Podemos ter medo do que a pessoa dira e de que iremos sentir-nos
rejeitadas pela sua recusa. E importante que tenhamos em mente
que se outra pessoa nao for abusiva, ele/ela esta a recusar o pedido,
nao a rejeitar-nos enquanto pessoa. Teremos todas tido a nossa
quota de recusas na vida, e podemos, provavelmente lidar com mais
uma.

* Necessidade de ter o controlo

Pedir algo significa que precisamos de ajuda: percebemos que nao
podemos controlar tudo. Para algumas mulheres isto € um pensa-
mento muito ameacador. Muitas sobreviventes sofreram uma vida
cadtica e imprevisivel que € vivida em muitas familias violentas, e por
conseguinte desenvolveram uma necessidade profunda de controlar
o seu ambiente. Contudo, o controlo é muitas vezes mais imaginado
do que verdadeiro.

A luz da sua nova consciéncia das fronteiras, direitos e assertividade,
as participantes podem estar a comecar agora a ter uma ideia
diferente (e melhor) do que significa “controlo”. Fazer pedidos deve
permitir a0s membros do grupo comecgarem a sentir-se mais forte e
mais capazes, e assim serem capazes de estabelecer fronteiras de
uma forma apropriada e pedir ajuda quando necessario.

* Medo de usar outros
O medo de usar os outros quando se fazem pedidos esta também
ligado ao nosso baixo sentimento de auto reconhecimento. Contudo,
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se estivermos a fazer o nosso pedido de um modo honesto e aberto,
também podemos aceitar o facto de que a outra pessoa tem o direito
de dizer nao. A responsabilidade de estar (ou nao) disponivel para
0S outros pertence a propria pessoa.

Porque é que recusar um pedido é tao dificil?

« Nao sabemos como dizer “NAO” de um modo assertivo

Pode ser dificil entender uma recusa como uma forma de estabelecer
uma fronteira. Em vez disso, pode ser mais facil cair na armadilha de
sentir-se culpada ou obrigada a agir de acordo.

» Sentimo-nos egoistas

E dificil recusar um pedido porque podemos sentir-nos egoistas,
pondo as nossas necessidades e desejos em primeiro lugar.
Lembre-se de que a nossa auto-valorizacao deve ser pelo menos
igual a valorizacao dos outros.

* Medo de rejeicao

Tememos que se recusarmos pedidos, ndo iremos ser mais amadas.
Queremos que as pessoas gostem de nds e 0 nosso medo da rejeicao
muitas vezes faz-nos fazer coisas que prefeririamos nao fazer. E
importante ter em mente que as pessoas que realmente se preocupam
connosco gostam de nos tal como somos, e que gostarao de nds
mesmo se estabelecermos fronteiras claras.

* Queremos ter controlo

Queremos tratar de tudo e muitas vezes pensar que podemos fazer
tudo e dar conta de todos os pedidos. Dizer nao faz-nos dar conta
que nao conseguimos controlar tudo o que vai surgindo, embora
gostemos que as pessoas nos vejam dessa forma. Devemos trabalhar
no sentido de nos sentirmos como um ser humano valioso, mesmo
quando dizemos nao a certas coisas.

* Pode tornar-se perigoso

Se estivermos em confronto com alguém que € violento, pode ser
perigoso recusar um pedido. Nessas circunstancias, 0s nossos
medos podem ser realistas, e devemos ter em mente que a seguranca
€ sempre a primeira prioridade.
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Dicas Uteis para dizer NAO:

* Quando disser nao, diga-o claramente e sem qualquer explicacao
detalhada.

* Pode adiar a sua decisao. Se estiver inseguro quanto ao pedido,
ou se quiser dizer nao mas nao tem coragem, peca algum tempo
para pensar nele. (Isto € muito importante de lembrar!)

* Minimize as suas desculpas — nao ha nada para pedir desculpa.

Lidar com figuras de autoridade

O procedimento com figuras de autoridade pode ser muito desafiante para
mulheres que experienciaram violéncia doméstica, uma vez que estas figuras
sao vistas como pessoas numa posi¢cao de poder. E dificil ser assertivo com
pessoas como um chefe/patrao, advogado, médico, assistente social, juiz, e
assim por diante; mas é importante ter em mente que todas as pessoas tém
0s mesmos direitos para respeitar, e essas figuras de autoridade também
devem respeita-la.

Uma técnica que pode ser Util nessas situacoes € a técnica do disco
riscado, sobretudo, quando acredita que a figura de autoridade esta a
ignorar a sua opiniao ou a desvalorizar os seus comentarios. Se, contudo,
sentir que a figura de autoridade € hostil ou abusiva, saia assim que for
possivel. Nunca deve permanecer numa situacao que sinta que € perigosa.

3. Tempo para perguntas

Despenda algum tempo para esclarecer alguma duvida sobre esta sessao.
Mostre-se, mais uma vez disponivel durante algum tempo apds a sessao
para perguntas que possam surgir.

4. Encerramento da sessao

Encoraje o grupo a partilhar o seu “toque pessoal” para a proxima sessao.
Peca ao grupo para preencher o formulario de avaliacao.
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Resolucao de Problemas

* Tente tornar a sessao divertida quando der exemplos ou fizer
roleplays®.

* O grupo pode resistir aos exercicios. Explique que a assertividade
leva tempo e exige muita pratica, portanto precisam de continuar
com diferentes roleplays.

» Parte do grupo pode sentir que estao a ser rudes ao ser assertivas
nos roleplays. Pergunte-lhes porque pensam que estao a ser rudes
e volte a discussao das fronteiras e dos direitos: explique que tém
o direito de afirmar as suas fronteiras. E importante trabalhar os
mitos sobre o facto de a assertividade nao ser apropriada para
mulheres.

* Realce que a seguranca da mulher € sempre prioritaria e relembre
os membros do grupo da possibilidade de sessbdes individuais.

87 Método em que alguém participa através de representacao, num papel de “faz de conta”.
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Notes
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Pratica Assertiva

Objectivos:
» Ganhar confianca na utilizacao de competéncias assertivas.
* |dentificar e aprender como superar os obstaculos que as mulheres
poderao enfrentar ao serem assertivas.
e Comecar a lidar com a realidade do fim do programa.

1. Inicio da sessao

Comece a sessao como anteriormente resumindo a ultima sessao e
sumariando o que sera discutido hoje. Convide as participantes a partilhar
com 0s membros seu “toque pessoal’.

2. Praticar assertividade

Ha varios modos de conseguir por o grupo a trabalhar na pratica assertiva e
é realmente importante dedicar tempo a esta questao.

E imperativo ter uma palavra de prudéncia sobre situacoes da vida real
quando se pratica a assertividade no contexto de grupo. Por exemplo,

ser assertiva com um chefe verbalmente abusivo — uma pessoa podera
restabelecer os seus direitos mas também arriscara ser despedida. Ser
assertiva com um parceiro violento pode ser perigoso. A assertividade deve
ser usada com cautela em situacdes de violéncia, onde o factor principal &
a seguranca.

Exercicio 12:

* Divida o grupo em pares

» Dé a cada par uma das seguintes situacoes de roleplay e peca-lhes
para que, uma de cada vez, pratique as técnicas de assertividade
que aprenderam na semana anterior:
- O seu advogado responde as suas chamadas e nao é informada
sobre a sua situacao legal.
- O seu colega sai frequentemente mais cedo e pede-lhe para o
substituir. Vocé gostaria que, de forma alternada, saissem ambos
mais cedo.
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- A suairma deixa, muitas vezes, as criancas consigo quando vai
as compras, mas quando vocé Ihe pede para cuidar das suas, ela
tem sempre uma desculpa pela qual nao pode fazé-lo.
- O seu namorado (nao violento) tem por habito quando chega a
casa, tomar um duche e de seguida, sentar-se ao computador,
dizendo sempre que precisa de algum “tempo para relaxar” depois
do trabalho. Vocé sente que quando chega a casa seria bom jantar
primeiro e descansar em conjunto posteriormente. Tem de pensar
numa solucao que seja boa para os dois.
- O seu filho de 17 anos volta para casa do seu treino de futebol
e deixa a roupa suja no saco para que a lave e prepare para o
préximo treino. Vocé acha que esta na altura dele tomar respons-
abilidade pelas suas actividades.
- Foi sempre esperado de si a preparacao das refeicoes, lavar a
louca pela sua familia e gostaria de renegociar as responsabili-
dades de casa.
- A sua mae espera que lhe ligue todos os dias as 20h20, mas nem
sempre Ihe é conveniente.
- Um dos seus colegas espera que desempenhe uma tarefa
aborrecida que nao faz parte das suas tarefas laborais mas sim
das dele. Vocé sempre o fez, mas agora pretende que o seu
colega assuma esta responsabilidade.

* Depois de terem feito isto durante cerca de 5-10 minutos, reuna
0 grupo e discutam as dificuldades que possam ter surgido.

3. Procedimento em relacao ao encerramento

Outro topico que deve ser tratado nestas sessdes € o fim préximo das
mesmas. Nesta altura, o grupo provavelmente ter-se-a tornado uma parte
realmente importante das vidas das mulheres. Pela partilha das suas
experiéncias pessoais, as participantes apercebem-se — muitas vezes, pela
primeira vez nas suas vidas - que as experiéncias da violéncia sao comuns a
muitas outras mulheres, bonitas, inteligentes e capazes. Este conhecimento
ajuda a atenuar os sentimentos de isolamento e de culpa que o agressor
incutiu deliberadamente nelas. A experiéncia de grupo constitui, muitas
vezes, 0 primeiro momento em que as mulheres sao capazes de ver 0s
efeitos da violéncia noutras mulheres e criancas, criando assim empatia em
relacao a outras sobreviventes, mas também em relacao a si proprias. Elas
sao, também, capazes de ver o valor de outras mulheres, sentir raiva em
relacao a forma injusta como sao tratadas.
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Por vezes, as perguntas da dependéncia, que sao tao prevalentes em re-
lacdes abusivas sao transferidas para o grupo; por isso, nesta etapa, é impor-
tante comecar a trabalhar as perguntas, de como as mulheres se sentem em
relacao a finalizacao do grupo. Normalmente, isto é sentido como algo muito
triste e deprimente, e vai precisar de tempo para trabalhar o "luto" como um
grupo, para que os sentimentos de depressao possam ser contidos quando
o fim chegar. Isto dard aos membros do grupo algum tempo para pensar
como gostariam de fechar o grupo; por exemplo, possivelmente fazendo uma
festa, ou uma refeicao na qual cada membro trouxesse comida e bebida.

4. Tempo para perguntas

Dedique algum tempo a esclarecer alguma duvida sobre esta sessao.
Mostre-se, mais uma vez disponivel durante algum tempo apds a sessao
para perguntas que possam surgir.

5. Encerramento da sessao

Encoraje o grupo a dar o seu “toque pessoal” para a proxima sessao no
sentido do que € necessario ser aprendido. Peca ao grupo para preencher
o formulario de avaliacao.

Resolucao de problemas

» O tempo €, provavelmente uma questao nesta sessao. Assegure-se
que ha tempo suficiente para praticar a assertividade através de
diferentes roleplays. Por esta altura o grupo deve estar a ganhar
confianca e, por isso, comecara a verbalizar cada vez mais. Dé um
tempo extra para este crescimento, mas tente manter o formato da
sessao.

e Cautela extrema deve ser expressa nesta sessao sobre a
assertividade numa situacao de violéncia. Fale sobre as questbes
de seguranca quando trabalhar a assertividade. Realce que a
seguranca das mulheres é sempre prioritaria. Explique que, no
seu dia-a-dia, as mulheres devem levar as coisas lentamente e dar
tempo para se adaptarem a estas grandes mudancas. E sempre
importante considerar todos os aspectos das consequéncias da
mudanca.
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e Se as mulheres estiverem tristes sobre o fim do programa,
assegure-se de que realca os aspectos positivos que advém com o
encerramento. Sera triste, mas também sera excitante. Sugira que
esta sera uma oportunidade de praticar as técnicas de assertividade
que aprenderam para lidar com a tristeza e concentrarem-se nos
aspectos positivos das suas vidas.
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Relacionamentos

Objectivos:
* |dentificar as diferencas entre relacdes saudaveis e nao saudaveis.
* Ganhar uma compreensao das expectativas, muitas vezes, nao
realisticas das representacoes estereotipadas do amor romantico.
* Distinguir quando o conflito é saudavel e quando nao é.

1. Inicio da sessao

Comece a sessao como anteriormente recapitulando a ultima sessao e
sumariando o que sera discutido hoje. Convide as participantes a partilhar
com os membros o seu “toque pessoal”.

2. Relacoes saudaveis

Exercicio 13a:

Comece o debate sobre 0 amor: peca as participantes para definirem o
amor verdadeiro. Escreva as suas respostas no flipchart. Provavelmente
surgira uma mistura de respostas, mas escolha apenas ideias como estas
para a discussao:

dois tornarem-se um;

encontrar uma alma gémea;

amor a primeira vista;

e encontrar a cara metade;
sentimento de um todo, completo.

Todas as definicbes de amor verdadeiro enumeradas acima sao vistas como
romanticas. No entanto podem ser prejudiciais no sentido em que vém as
pessoas incompletas enquanto individuos e com a necessidade de encon-
trar alguém com quem se fundir.

Sugira ao grupo que se “dois se tornam um”, € provavel que uma personali-
dade domine a outra. Em vez disto, pergunte as participantes o que pensam
de uma relacao nao como uma entidade, mas como trés. Dentro de uma
relacao, ha duas pessoas autonomas, mas provavelmente com interesses e
crencas semelhantes, e uma terceira entidade, que € o casal. Tendo uma
terceira entidade as pessoas nao precisam de ser dominadoras ou subordi-
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nadas pois ha liberdade de ser ela propria. Este “par” nao é simplesmente
um conceito; pode tomar decisées ou ter ideias que nao existem na pessoa
singular; por exemplo, as pessoas em separado podem nao ser capazes de
decidir comprar uma casa, mas como um par esta decisao pode ser tomada.
E importante entender que esta terceira entidade nao as destréi embora as
possa afectar. A “morte” do “nés” nao impede que cada um, enquanto
individuo, continue a viver como um todo e com possibilidade de no futuro
voltar a criar um outro “nds”3e,

Como comecar uma relacao de igualdade?

A pessoa com um sentido saudavel de auto-valorizacao tende a estabelecer
fronteiras eficazes e geralmente atrai pessoas semelhantes. As relagcbes
saudaveis tendem a comecar quase do mesmo modo que as nao saudaveis;
ha uma atraccao inicial, normalmente, por causa de interesses semelhantes,
um sentido partilhado de crencas e quimica fisica. Uma relagao madura,
adulta comeca a partir dai e deve desenvolver-se com tempo, paciéncia,
gargalhadas e compreensao para que possa crescer.

Em contraste, as relacdes nao saudaveis ficam rapidamente intensas e
“aceleradas”; e 0 compromisso prematuro pode ser um sinal de relacao nao
saudavel. Além disso, os parceiros violentos tentam, muitas vezes, "assumir"
a vida da mulher, por exemplo, oferecendo-se para resolver os seus
problemas habitacionais, problemas com as criangas ou relacionados com
trabalho. As mulheres devem ser cautelosas em relacao a solucdes que lhes
retiram o poder e o controlo da situacao.

Exemplo:

Emily € uma mulher divorciada com duas criancas. Trabalhou
muitas horas e comecgou de manhé cedo. Foi forgada a voltar
a viver com 0s seus pais quando se divorciou para que eles a
ajudassem a cuidar das criancas. Emily cedo ficou descon-
tente, porque sentia que nao passava tempo suficiente com
as criancgas. Quando Emily se sentia muito em baixo com a
sua vida encontrou Andrew que chegou como “um cavaleiro
andante”. Ele ofereceu-se para assumir a responsabilidade

%8 Friedman, M. (1998) ‘Romantic Love and Personal Autonomy’ in P. French and H. Wettstein (eds)
The Philosophy of Emotions, Midwest Studies in Philosophy, vol. 22 (Indiana: Notre Dame University Press,
pp.162-81

179



CAPITULO 7: Poder para Mudar: Programa Educacional de Ajuda-Mutua

por ela e pelas criangas. No primeiro més de namoro, Andrew
pediu a Emily para deixar o seu emprego, ser uma mae caseira
e viverem juntos. Inicialmente, para Emily, parecia um sonho
tornado realidade, por isso ela aceitou a sua oferta. Contudo,
quando Emily estava sob o dominio de Andrew, ele rapida-
mente se tornou violento com ela e com as suas criangas.

Ela entao percebeu que nao foi o amor e a compreensao

que motivaram as suas ofertas, mas sim a sua necessidade
de controlar e dominar. Naquele momento, Emily estava
desempregada e sentia-se bastante impotente.

Exercicio 13b:

e Usando a Roda de Igualdade de Duluth (Anexo 15), debata com
0 grupo os diferentes elementos de uma relagao de igualdade.

» Continue a comparar as diferencas entre a Roda da Igualdade e a
Roda do Poder e do Controlo de Duluth.

* Pergunte aos membros do grupo como se sentiriam como mulheres
se estivessem envolvidas numa relacao saudavel e escreva as
suas respostas no flipchart.

Amor e romance

O amor romantico muitas vezes desempenha um papel fundamental na forma
como construimos as nossas ideias sobre 0 amor e os relacionamentos;

no entanto, muitas das ideias que adquirimos através da televisao, novelas
romanticas e filmes nao sao realmente boas representacoes de relacoes

de igualdade. Algumas sao representacdes muito estereotipadas do que é
geralmente tido como sendo “amor verdadeiro”, e os papéis de homens

e mulheres no mesmo.

Exercicio 13c:

» Pergunte as mulheres o que entendem por “romantico” e escreva
as suas respostas no flipchart.

* Olhando para o flipchart, peca ao grupo para dar exemplos de
como o romance € retratado na sociedade; por exemplo, os
contos de fadas de meninas jovens nas quais o cavaleiro resgata
a donzela incapaz; novelas; revistas femininas, etc. (pode ser uma
boa ideia dar também alguns exemplos). Podem as mulheres
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identificar-se com estes retratos de relacionamentos romanticos?
Sera que estes referenciais sao realistas?

* Olhando novamente para a Roda da Igualdade de Duluth,
consideram os membros do grupo que as relacdes romanticas
estereotipadas podem ser iguais?

O romance baseia-se muito em ideias estereotipadas de feminilidade e
masculinidade que podem ser inacreditavelmente alienantes para muitas
mulheres (e homens) na vida real. Esta ideologia romantica heterossexual
prende as mulheres em categorias rigidas que muitas vezes nao coincidem
com as realidades das suas vidas, e tenta negar-lhes a liberdade de se
expressarem emocional, fisica e sexualmente. As consequéncias de tais
crencas estereotipadas sao os sentimentos de inadequacao e alienacao.

E mais Util perceber que os homens e as mulheres sdo, em muitas coisas,
muito semelhantes, e muitas vezes partilham os mesmos desejos e
sentimentos. Encontrar semelhancas num relacionamento depende do
reconhecimento de cada pessoa pelo que ela € e nao compartimenta-la
em caixas “de quem ou como deveriam ser”.

Deve haver conflito nas relacdes, e como deve ser tratado? Quando ha
dois individuos separados, havera sempre conflito em algum momento
na relacado. O desafio estda em como gerir 0 desacordo com o respeito.

Exercicio 13d:

* Usando o flipchart, divida a folha em duas, com uma seccao
intitulada o Conflito Saudavel e outra Conflito Nao Saudavel.

* Peca ao grupo para pensar em exemplos que destaquem ambas
as situacoes, e que apresentem as razdes das suas sugestoes. O
seguinte diagrama da alguns exemplos.
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Nao ter medo da violéncia ou do . A ameaca da violéncia est4 sempre
abuso verbal. . presente.
Discutir os pontos de discérdia. O problema actual fica encoberto —
. trazendo coisas relativas ao passado,
: culpando os familiares.

Comunicacao honesta de A negacao dos factos e tentativa de
sentimentos, usando técnicas . colocar os outros na defensiva.

de assertividade. :

Falar um de cada vez. Interrupcdes constantes, ignorar o
Acordar num intervalo quando a outro, recusa em falar.

tensao aumenta.
Respeito. . A tensdo aumenta até ao ponto de
. explosao Insultos pessoais, chamar
: nomes.
Disponibilidade para dizer “eu sinto Recusa em assumir a responsabili-
muito” dade quando erra, e tendéncia a
. culpar os outros.
Ambos tém a sensacao de ter lidado A pessoa que tem o controlo ganha
bem com o assunto. . aoutra,

3. Tempo para perguntas

Dedique algum tempo para esclarecer alguma duvida sobre esta sessao.
Mostre-se, mais uma vez disponivel durante algum tempo apds a sessao
para perguntas que possam surgir.

4. Encerramento da sessao

Encoraje o grupo a partilhar o seu “toque pessoal” para a préxima sessao.
Peca ao grupo para preencherem o formulario de avaliacao.
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Sessao 13: Relacionamentos

Resolucao de Problemas

» Alguns membros podem considerar dificil aceitar que as suas
relacdes, actuais ou passadas, nao sao 0 que 0 programa
considera saudaveis. As participantes podem sentir que isto €
totalmente por sua culpa. Concentre-se nos aspectos positivos
que aprenderam e realce que, gradualmente, tém o poder de
mudar; este grupo € um passo para a mudanca.

» Alguns membros podem achar esta sessao dificil porque sentem
que ja ndo sabem qual a sua identidade. Faca algumas perguntas
que farao com que as mulheres comecem a pensar nelas como
individuos. Ao entrarem neste programa, as mulheres decidiram,
autonomamente, que merecem mais e querem modificar a sua
situacao para melhor.

« E muito importante que o conceito de saudavel nao seja
confundido com ser perfeito. Realce as diferencas!

* Algumas participantes, se forem solteiras, podem sentir-se
demasiado cansadas para pensar sequer em criar uma relacao
saudavel. Isto esta correcto. Isto é aceitavel. Se isto surgir, use-o
como um exercicio; por exemplo, pergunte as mulheres o que
pensam que ganham sendo solteiras. As suas vidas nao estao sé
focalizadas nos parceiros e podem ter vidas preenchidas sem eles.
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LTI T-LR N Fins e Novos Comecos

Objectivos:

* Recapitular o que foi aprendido no programa.

» Celebrar os éxitos do programa e o percurso que as mulheres
ja fizeram.

e Conhecer cada uma num ambiente mais social e menos
estruturado.

* Ganhar uma consciéncia das forcas individuais de cada uma.

* Aceitar o fim do programa.

* Antecipar novos comecos.

1. Inicio da sessao

Sumarie o que foi abordado até aqui e o que sera discutido nesta sessao
final.

2. Fins e novos comecos

O grupo tornou-se um ambiente seguro em que era possivel experimentar
novos modelos de comportamento. Para muitas mulheres, foi a primeira vez
em que ouviram outras mulheres e partilharam experiéncias semelhantes.
Isto quebra os seus sentimentos de isolamento e cria fortes lagcos entre elas.

Por essa razao, é importante ter comecado a questao do encerramento
das sessdes de grupo algumas sessodes antes do préprio encerramento e
reconhecer que o fim do grupo pode ser dificil. Contudo, a esta altura, os
membros do grupo estarao prontos, apesar da tristeza, para o final das
sessoes.

Podera planear um jantar especial de encerramento ou uma festa para a
sessao final. Também pode sugerir que cada mulher traga um presente.
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Sessao 14: Fins e Novos Comegos
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Exemplo:
No encerramento de um dos grupos, Mai Ly fez umas pedras
especiais para cada uma das mulheres. Ela pintou a mao
cerca de uma duzia de pequenas pedras a que juntou uma
pequena mensagem. Depois pediu a cada uma das mulheres
(incluindo a facilitadora) que escolhessem uma pedra. De
facto ela tinha escrito e pintado cada uma das pedras a pensar
em cada uma das mulheres e, a maior parte das mulheres
acabou por escolher a”sua pedra”. Foi um presente muito
comovente para o grupo.

Este € o momento para realcar o quanto foi conseguido. Podera criar um
certificado para cada mulher que a congratula pela realizacao do programa
Poder Para Mudar. O grupo é uma fantastica forma de comecar a experi-
mentar novas competéncias, mas depois disso, estas competéncias devem
comecar a fazer parte da vida diaria; isto €, a assertividade deve tornar-se a
forma comum de lidar com varias questoes.

E importante, no encerramento, dar a cada participante tempo para partilhar
0 que ela ganhou com o grupo. Realce como a triste ocasiao do fim do
grupo é realmente um novo comeco, permitindo-lhes levar esta experiéncia
mais além, no seu dia-a-dia. Também, nao ha nenhuma razao para que as
amizades que se desenvolveram durante o grupo terminem. As mulheres
podem permanecer em contacto e pode estimular o grupo a encontrar-se
depois do fim do programa.

Exercicio 14:

E bom para as mulheres terem algo do grupo que possam levar com
elas, portanto recomendamos que personalize algumas pedras bonitas
ou cartdes decorativos, e que os traga para o grupo.

* Pergunte a cada participante o que considera serem as suas
forcas.

» Escreva essas caracteristicas na pedra ou cartao e dé a mulher
para que possa levar consigo.
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3. Tempo para perguntas

Deixe algum tempo para a colocacao de questdes relacionadas especifica-
mente com esta sessao. Mostre-se novamente disponivel para algumas
questdes apods o fim da sessao.

4. Avaliacao

E importante que — além das fichas de avaliacdo semanais — cada mulher
preencha uma ficha de avaliacao final (Anexo 6). Explique a importancia da
avaliacao e de dar as mulheres a possibilidade de se exprimirem anonima-
mente sobre como elas se sentem e a possibilidade de se fazerem ouvir.

5. Encerramento da sessao

Embora esta sessao seja menos estruturada do que as restantes e seja
mais social na sua natureza, € ainda importante fazer o encerramento final.
Agradeca as mulheres por terem assistido ao programa e fale um pouco
sobre como sentiu esta experiéncia de grupo, destacando tudo o que foi
positivo. Peca a cada mulher para dizer o que ela sentiu ser o aspecto mais
importante do programa que a influenciou. Informe que estara disponivel
depois da sessao e para suporte individual nas proximas duas semanas e
que também pode dar referéncias de outras instituicbes, programas ou
servicos. Peca as participantes para preencher a Ficha de Avaliacao Final.
A seguir € a hora de dizer adeus.

Resolucao de Problemas

* Assegure-se que 0s recursos para apoios futuros sao
disponibilizados.

» Tenha disponivel informacao sobre programas ou outros recursos
sobre os quais pensa que as mulheres possam estar interessadas
agora que o grupo terminou.

* A sessao social nao € estruturada como o resto do programa;
portanto tem o potencial para ser um pouco “desestruturada” de
vez em quando. Assegure-se que tem ja algumas ideias para o
inicio da conversa.
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* Agora que o programa terminou, saliente que a seguranga das
mulheres é sempre uma prioridade. E uma boa pratica arranjar
uma sessao individual com cada mulher e executar uma avaliacao
de riscos, assim como avaliar o seu plano de seguranca. Se
necessario, actualizar e analisar um outro apoio.

* Nao € uma boa pratica nao s aceitar encontrar-se com o grupo
novamente como também é importante para as mulheres aceitar o
encerramento. Contudo, a facilitadora deve avaliar a situacao e um
pouco de flexibilidade pode ser permitida, se as fronteiras tiverem
sido estabelecidas anteriormente. Em todo o caso, os membros
do grupo sao livres de se encontrarem como amigos ou como
individuos.

O Testemunho de uma sobrevivente sobre o que ganhou por assistir
ao grupo de suporte:

A convicgéo de que os meus problemas s&o reais assim
como 0s meus sentimentos em relagcdo aos mesmos.
Aprendi formas para lidar com os meus problemas e ganhei
uma pequena comunidade onde me posso abrir.
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Poder Para Mudar: Grupos de
Ajuda-Mutua sem facilitadora

8.1. INTRODUGAO

Este manual centra-se, essencialmente, em programas de grupo de suporte com
facilitadora que tém um inicio, um meio e um fim programados e que usam sessoes
estruturadas que implicam exercicios especificos. Neste capitulo, contudo,
apresentamos resumidamente grupos de ajuda-mutua abertos e fechados sem
facilitadora, onde a énfase recai no facto de serem as préprias participantes que
decidem a direccao do programa e o contetdo do grupo.

O principal objectivo deste tipo de grupo € o empowerment das mulheres sobreviventes
de violéncia. Muitos dos beneficios da participacao em grupos de ajuda-mutua abertos e
fechados, resultam das proprias participantes decidirem a direcgao, a organizacao do
programa e o contetdo do grupo.

Através da interaccao social, participacao no processo de tomada de decisao, e expressao
dos seus sentimentos, ideias e experiéncias, os membros do grupo estimulam o desen-
volvimento da sua autonomia, auto-estima, autoconfianca e estabilidade emocional.
Também ganham forca e reconhecimento através do seu envolvimento no processo de
grupo e da partilha de experiéncias, ideias e opinides com outras sobreviventes.

Este tipo de grupo tem um formato aberto e fechado e sem facilitadora, podendo por isso
ser mais adequado a mulheres que tém dificuldade em garantir uma participacao regular
nas sessoes ou por um periodo de tempo longo.

Este capitulo podera ser Util a mulheres sobreviventes que queiram fundar o seu préprio
grupo. Muitos dos conteudos dos capitulos anteriores podem ser relevantes para os
grupos de ajuda-mutua. Recomendamos por isso a leitura de todo o manual uma vez
que existem partes consideraveis que se cruzam. Por exemplo, o Capitulo 3 — Desen-
volvimento e Gestao do Grupo, cobre questbes importantes que devem ser sempre tidas
em conta, por exemplo:

* como avaliar o risco;

como fazer a disseminacao do grupo;
como estabelecer parcerias;

como gerir e angariar dinheiro.

No Capitulo 4 — Politicas e Protocolos de Grupo, da-se énfase ao trabalho interno do
grupo e oferecem-se varios exemplos sobre como lidar com aspectos problematicos.
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Neste modelo os profissionais ndo estao directamente implicados na gestao do grupo
de ajuda-mutua, apesar de serem importantes pelos seus contributos; em particular pelo
fornecimento de informacao técnica, recursos da comunidade e compreensao das
questdes de risco e seguranca.

8.2. BENEFICIOS

Estes grupos de ajuda-mutua sao dirigidos e organizados por sobreviventes. Um dos
beneficios deste tipo de grupos advém de caber as participantes decidirem autonoma e
colectivamente quais sao as tematicas das sessbes de grupo.

O processo de grupo constitui a maior riqueza do préprio grupo — as mulheres criam

um espaco para se relacionarem umas com as outras, como pares, estabelecem fortes
ligacdes entre si e desenvolvem relagcdes de apoio baseadas na partilha de experiéncias.
Esta dindmica gera uma atmosfera de compreensao, encorajamento e suporte, que, por
sua vez, reduz os sentimentos de solidao, vergonha e isolamento que tantas vezes
acompanham as relagdes violentas.

Beneficios identificados por algumas mulheres que participaram em grupos de ajuda-
-mutua:

* sentem-se ouvidas e compreendidas;

* sentem que nao estao sozinhas;

* sentem que sao respeitadas nas suas decisoes;

* sentem que tém um espaco de partilha;

e sentem que adquirem mais conhecimento sobre violéncia doméstica;

* sentem-se mais proximas de outras mulheres através do companheirismo e
apoio;

* sentem que desenvolveram maior autonomia na gestao dos seus problemas
e preocupacoes.

8.3. GESTAQ

Fundar um grupo

Para fundar um grupo, precisa de ter um conjunto de mulheres (grupo inicial) para
partilhar as varias responsabilidades. Um grupo inicial pode ser criado entre amigas e
conhecidas, via organizacdes profissionais, ou através de contactos em conferéncias,
seminarios, entre outros. O grupo inicial deve encontrar-se regularmente e organizar os
aspectos praticos da gestao especialmente nas fases iniciais, que tendem a ser as que
mais tempo consomem. Devem também assegurar as reunides e partilhar as tarefas de
facilitacao de grupo.

Papéis e responsabilidades no contexto de grupo

O papel de profissionais neste tipo de grupo nao é de lideranca, tomada de decisao
ou facilitacao, mas devera ser principalmente de consultoria; por exemplo, fornecendo
informacao especializada e sobre recursos correctos e actualizados, apoiando o grupo
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Gestao

inicial quando este se confronta com problemas ou para responder a determinados
pedidos do grupo. E importante que qualquer profissional, exterior ao grupo, respeite
a autonomia do mesmo e discuta e negocie o0 seu envolvimento.

O grupo inicial de mulheres pode assegurar a facilitagcao do grupo. Posteriormente as
participantes podem eleger uma facilitadora para a proxima ou proximas sessoes.

E importante que os membros do grupo definam, aceitem e se comprometam em relacao
a certos papéis e responsabilidades, como:

* quem sera responsavel pela facilitacao do grupo, no geral ou para
determinadas sessoes?

* quem sera a facilitadora secundaria, se esta necessidade for identificada?

* quem fara a preparacgao para as sessdes de grupo, por exemplo preparacao
dos materiais, apoio aos convidados, fixar o local das reunides, organizacao
dos intervalos para cafés e assim por diante?

Participantes

Cada grupo é definido pelas mulheres que o constituem. Todas as participantes sao
mulheres. Embora os homens também possam experienciar violéncia domeéstica, os
homens e as mulheres nao devem assistir ao mesmo grupo, uma vez que isso inibe a
revelacao, pode reduzir a sensacao de seguranca e reduz drasticamente a eficacia. As
sobreviventes de violéncia domeéstica, muitas vezes, terao tido experiéncias traumaticas
com o sexo oposto. Em grupos mistos, as mulheres podem nao se sentir suficientemente
seguras para falar honesta e livremente sobre a sua vida. A seguranca e o sentir-se
seguro, sao da maxima importancia para as sobreviventes. Sabe-se que as mulheres
se sentem mais seguras e mais comodas num ambiente s6 de mulheres®. Algumas
mulheres, também, poderiam ter dificuldade na expressao da sua raiva em frente a
homens. Outras participantes poderiam despender muito tempo a defender homens
em geral, porque estariam preocupadas com a possibilidade dos homens presentes se
poderem sentir ofendidos com alguma afirmacao.

Em relagcao aos grupos de ajuda-mutua sem facilitadora, ha geralmente dois tipos de
participantes:

* mulheres que estao interessadas em fundar um grupo de ajuda-mutua e em
tornar-se membro do grupo inicial (acima mencionado), que tém a disponibili-
dade para apoiar outras mulheres e as competéncias para interagir em
situacdes de grupo;

* mulheres que estao interessadas em participar num grupo que ja esta
estabelecido e em funcionamento.

Para obter mais informacgdes sobre o perfil de participantes, por favor veja o Capitulo 3
— Desenvolvimento e Gestao do Grupo.

% Women’s Resource Centre (2007) Why women only? The value and benefits of women for women
services (London: Women’s Resource Centre) p.52. Disponivel em:
http://www.wrc.org.uk/downloads/Policystuff/whywomenonly.pdf
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8.4. REGRAS DE FUNCIONAMENTO

E fundamental estabelecer algumas regras basicas de funcionamento para garantir a
seguranca, a igualdade e a equidade do grupo (ver Anexo 11 — Linhas Orientadoras do
Processo Basico). As regras devem ser discutidas e acordadas em grupo. Podera valer
a pena considerar a adaptacao de um contrato de grupo com o objectivo de estimular
todas as participantes a apoiar as regras de grupo (ver Anexo 8). Se este é o caso, todas
as participantes deverao ter uma cépia deste documento, que deve estar disponivel para
consulta durante as reunides, e quando possivel fixo e visivel para que todas as
participantes possam ver.

Existem algumas regras que sao essenciais para um trabalho de grupo eficaz; inclusive:

* Confidencialidade: o local das reunides, os nomes, a identidade e qualquer
informacao pessoal sobre os membros do grupo nao deve nunca ser revelada
a ninguém fora do grupo, em nenhum momento durante ou depois do grupo.
A Unica excepcao pde-se sempre que ha uma ameaca séria a vida ou a saude
de uma crianga; em tais casos, deve informar-se um profissional que legal-
mente sera obrigado a comunicar as autoridades (por exemplo a policia, ou
servicos de apoio a familia e a criancga) a existéncia de uma crianca em risco.

. Drogas/AIcooI: o Alcool e as substancias ilegais ndo devem ser trazidos
para o grupo em momento algum. Os membros nao devem vir ao grupo se
estiverem sob o efeito de alcool ou outra substancia.

* Violéncia: Nao é permitida nenhuma forma de violéncia (verbal, psicologica
ou fisica) no grupo.

* Contactos: Deve ser combinada uma estratégia de contacto; por exemplo,
como contactar entre si no intervalo das reunides, ou o que fazer se alguém
deixa de vir ao grupo e nao contacta.

* Respeito: todos os membros devem ouvir € nao interromper o outro e tentar
usar linguagem positiva e fortalecedora.

Para mais detalhes sobre regras de grupo e contratos consulte o Capitulo 4 — Politicas e
Protocolos de Grupo.

8.5. ORGANIZAGAO E FORMATO
Organizar o grupo

* Duracao

A duracao, o horario e a frequéncia das sessdes devem ser acordadas pelas mulheres do
grupo. Nos grupos de ajuda-mutua, sem facilitadora, observa-se uma maior rotatividade
de mulheres, podendo estas juntar-se ao grupo em diferentes momentos. Este formato
nao é progressivo como em grupos estruturados. A pontualidade de cada sessao e o
compromisso de regularidade sao importantes.



Organizagao e formato

* Local
O espaco deve ser seguro e acessivel a sobreviventes de violéncia doméstica. Para mais
informacao veja o Capitulo 3 — Desenvolvimento e Gestao do Grupo.

* Recursos

E importante decidir com antecedéncia que recursos e materiais serao necessarios, que
despesas poderiam ser incluidas, e como devem ser pagas por exemplo, pode ter de
levar em conta despesas de gestao, o pagamento do transporte de participantes no
grupo, custos do local, etc. Para uma discussao mais detalhada dessas questoes, por
favor veja o Capitulo 3 — Desenvolvimento e Gestao do Grupo e o Capitulo 5 — Poder
para Mudar: Modelos.

Formato das sessodes

As sessOes sao normalmente organizadas focando-se numa questao por sessdo. Os
membros do grupo escolhem as questdes. As participantes podem sugerir um tema ou
votar sobre o que gostariam de falar. Alguns exercicios do manual também podem ser
usados, mas podem ter que ser adaptados a este tipo de grupo.

Apesar do grupo nao ter facilitadora, a existéncia de uma rotina basica durante as
sessdes melhora a eficacia do mesmo. Por exemplo:

* dar as boas-vindas aos membros do grupo e passar algum tempo a falar
sobre aspectos positivos e preocupacdes da semana;

* debater essas questdes, discutir um tema acordado, ou continuar com
alguma reflexao sobre uma matéria anteriormente discutida;

* acordar sobre um tema para a reuniao seguinte.

A primeira reuniao

E especialmente importante ter uma estrutura acordada para a primeira reuniao e
ter tempo para discutir certos aspectos importantes para o grupo, como objectivos,
confidencialidade e seguranca. Essas questdes, também, devem ser discutidas com
qualquer novo membro que se junte ao grupo noutro momento.

Deve ser dado bastante tempo a quebra gelos (ver Anexo 9) para que as participantes
fiquem familiarizadas e mais descontraidas umas com as outras. E importante fazer um
debate inicial para clarificar e acordar os objectivos do grupo de ajuda-mutua, isso dara
a cada mulher a possibilidade de contribuir para o processo de grupo. Os papéis das
participantes também podem ser acordados nesta discussao preliminar; por exemplo,
quem assumira o papel de facilitadora e por quanto tempo.

Objectivos da primeira reuniao:

 Criar um ambiente acolhedor, seguro e que dé as boas-vindas a todas as
participantes.

* Conhecer todos os membros do grupo e aprender um pouco de cada uma.

» Debater e acordar nos objectivos do grupo de ajuda-mutua.
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* Assegurar que todas as participantes compreendem as questdes da
confidencialidade e da seguranca. (Para obter mais informacdes sobre isto,
por favor veja o Capitulo 3 — Desenvolvimento e Gestao do Grupo).

* Debater e acordar sobre o local seguro para as reunides. As sessdes podem
continuar a realizar-se no mesmo local, mas ainda assim é importante discutir
se o grupo tem outra proposta; por exemplo, se consideram que o local é
inseguro ou se nao satisfaz as suas necessidades.

* Acordar na duracao, frequéncia e horario das reunides.

* Discutir e acordar a data, hora e tema para a(s) proxima(s) sessao(oes).

8.6. RESOLUGAO DE PROBLEMAS

* A seguranca das mulheres é sempre prioritaria. Se alguma mulher quiser
debater a sua situacao pessoal é importante encaminha-la para o apoio
adequado.

* Vale a pena notar que a dependéncia de grupo pode ser um potencial
problema em grupos de ajuda-mutua sem facilitadora.

* As mulheres que organizam grupos sem facilitadora deveriam ter uma
Mentora para entenderem melhor as estratégias de seguranca e fronteiras.
As organizadoras devem também ser claras sobre em que é que podem ou
nao podem ajudar outras mulheres do grupo.

* Deve estar disponivel informacao sobre outros tipos de suporte.

Para mais informacdes sobre resolugao de problemas veja as sessoes prévias do
programa.
Testemunhos de sobreviventes:

“O grupo mudou o meu modo de pensar. Agora eu falo em vez de ficar
em siléncio.”

“Ganhei de novo algo do meu velho eu. A minha auto-estima esta a
voltar.”

“Ha esperanca na minha vida novamente.”
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Anexo 1: Carta Modelo

Os seus contactos:
Inclua detalhes de alguma rede local ou nacional a qual esteja associada

Morada e contactos
Data

Estimada ...........coovviiiiii...

Estou a escrever-lhe relativamente ao grupo de ajuda-mutua — Poder para Mudar, onde sou
facilitadora.

Poder para Mudar foi desenhado especificamente para sobreviventes de violéncia doméstica e
assenta na ideia de que mulheres a trabalharem juntas num ambiente seguro, amigavel e sem
juizos de valor, podem mudar as suas vidas para melhor. O programa formal € um grupo
psico-educacional que decorre semanalmente durante 2 horas durante um periodo de 14/12/10
semanas.

Os trés principais objectivos do grupo de suporte sao:
* Mudar padrées de comportamento aprendidos pelas mulheres nas relagcoes
de violéncia;
* Aumentar a consciéncia dos direitos basicos das mulheres;
* Desenvolver auto-estima, auto-determinacao e empowerment.

A violéncia doméstica inclui violéncia fisica, sexual, psicolégica ou financeira que ocorre numa
relacao intima ou familiar e forma um padrao de comportamento coercivo e controlador. Uma
em cada quatro mulheres, independentemente da etnia, religido, classe, idade, sexualidade,
incapacidade ou estilo de vida, ird experienciar violéncia doméstica durante a sua vida.

As sobreviventes, frequentemente, ganham forca e beneficiam da interaccao com outras
sobreviventes de violéncia. Poder para Mudar aumenta a compreensao das sobreviventes
relativamente a dinamica das relagdes violentas ao trabalharem actividades semanais; e
ao partilharem as suas experiéncias com outras mulheres, os sentimentos de vergonha,

de culpa e solidao diminuem. No entanto, para o grupo de ajuda mutua funcionar de forma
eficaz, a participacao deve ser uma escolha auténoma.

Gostaria de aproveitar esta oportunidade para disponibilizar os servicos do grupo a qualquer
sobrevivente de violéncia com a qual a sua instituicao trabalhe. As mulheres que sao identificadas
para o0 grupo nao sao obrigadas a participar, e todas as mulheres antes de participarem tém de
passar por uma avaliacao de risco que ajuda a determinar se estdo na altura certa das suas vidas
para integrar o curso e para fazé-lo em seguranca. Sao aceites ambas as referéncias, a auto-
referéncia e a da instituicao.

Anexo uma brochura do programa Poder para Mudar, que pode ser usada para mais informacoes
ou ser entregue a mulheres que queiram entrar em contacto com o servico.

Obrigado pela sua cooperacao e espero ter noticias suas em breve.

Com os meus melhores cumprimentos.

Assinatura



Anexo 2: Instrumentos de Avaliacao de Risco

Ao longo das ultimas décadas, tém sido desenvolvidos, através de pesquisas e da
pratica, varios instrumentos de avaliagao da perigosidade do agressor na violéncia
doméstica e da extensao do risco para a vitima. No entanto, nenhum destes instrumentos
mede ou prediz o risco de forma precisa. Em vez disso, servem para colher a informacao
de forma sistematica e compara-la com a experiéncia e o conhecimento anteriores para
avaliar se a vitima se encontra em sério risco de vida.

Na cooperacao multi-institucional, é importante partilhar informacao e comprometer-se
na avaliacao do risco coordenado. A avaliacdo do risco deve ser levada a cabo com as
vitimas/sobreviventes de violéncia — mas s6 se existir uma relacao de confianca e de
apoio. Deve ser sempre acompanhado de um plano de seguranca.

LISTA DE INDICADORES DE RISCO RECOMENDADA PELA CAADA PARA IDVAS
E OUTRAS INSTITUIGOES

(adaptado da check-list da Policia de South Wales)

Questoes Sim | Nao/ | Preocupacao
(NAO ESCREVA NAS CAIXAS SOMBREADAS) nao sei| significativa
(N/NS)

1. O companheiro/ex-companheiro tem registo criminal
por violéncia ou drogas?

Se sim, o registo tem a ver com violéncia doméstica?

2. Do incidente actual resultaram ferimentos?

Se sim, causa uma preocupacao significativa?

3. O incidente envolveu o uso de armas?

Se sim, causa uma preocupacao significativa?

4. O seu companheiro/ex-companheiro alguma vez
ameacou matar alguém?
Se sim, quem? (assinale todos aos quais se aplica)

Utenteld Criancasd Outra companheirald Outros

Se sim, causa uma preocupacao significativa?

40 Este instrumento de Avaliagao de Risco € amplamente utilizado no Reino Unido, especialmente

pelos Conselheiros em Violéncia Doméstica, como instrumento que € utilizado nas Conferéncias
Multi-Institucionais de Avaliacao de Risco de vitimas e sobreviventes em situacao de alto risco. Esta
estrutura &, também, eficaz fora deste contexto porque lida com importantes aspectos de avaliagao

de risco. CAADA: Co-ordinated Action Against Domestic Abuse — Accao Coordenada Contra a Violéncia
Doméstica
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Anexo 2: Instrumentos de Avaliagao de Risco

Questoes
(NAO ESCREVA NAS CAIXAS SOMBREADAS)

Sim

Nao/
nao sei
(N/NS)

Preocupacao
significativa

5. O seu companheiro/ex-companheiro alguma vez
expressou/comportou-se de forma ciumenta ou
demonstrou comportamento controlador ou tendéncias
obsessivas?

Se sim, descreva sumariamente:

Se sim, causa uma preocupacao significativa?
Especifique:

6. Esta ou vai se separar do seu companheiro/ex-
companheiro?

7. A violéncia esta a tornar-se mais grave e/ou mais frequente?

8. Esta muito assustada?
Percepcgao da utente da situacao indicando o que ela
acha que o companheiro/ex-companheiro ira fazer.

9. O seu companheiro/ex-companheiro tem/teve problemas

financeiros recentemente?

10. O seu companheiro/ex-companheiro tem/teve os
seguintes problemas:

Alcool a
Doenca Mental 4
Drogas a

11. Esta gravida?

12. Ha algum conflito com o seu companheiro/ex-
companheiro sobre o contacto com a crianga?
Especifique:




Anexo 2: Instrumentos de Avaliagao de Risco

Questoes
(NAO ESCREVA NAS CAIXAS SOMBREADAS)

Sim Nao/
nao sei
(N/NS)

Preocupacao
significativa

13. O seu companheiro/ex-companheiro tentou
estrangula-la/sufoca-la?

14.Vocé ou o seu companheiro/ex-companheiro alguma vez
ameacaram/tentaram suicidar-se?
Se sim quem?

Utente Companheiro/ex-companheiro 1

15. O seu companheiro/ex-companheiro disse ou fez algo
de natureza sexual que a fizeram sentir-se mal ou que a
magoou fisicamente?

Especifique:

16. Tem medo de futuras ofensas ou violéncia?

17. Tem medo que o seu companheiro/ex-companheiro a mate?

18. Tem medo que o seu companheiro/ex-companheiro faca
mal aos filhos?

19. Suspeita de perseguicao?

20. Sente-se isolada da sua familia/amigos?
Especifique:

Percepcao dos profissionais especializados na area do
Advocacy

(por favor complete esta seccao com as suas observacoes
sobre o risco da utente especialmente quando ha poucos
“sim” como resposta):

Total

Total
Preocupacées
significativas do
Q1-5
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Anexo 2: Instrumentos de Avaliagao de Risco

Avaliacao de Risco e Plano de Seguranca

O BIG 26 (Duluth, Minnesota)

O Domestic Abuse Intervention Program (DAIP — Programa de Intervencao na Violéncia
Doméstica) em Duluth, Minnesota, USA, desenvolveu 26 questdes para avaliar a

perigosidade do agressor:

Sim Nao Nao

sei

1. [ [ [ O agressor tornou-se mais violento, bruto ou perigoso ao longo do tempo?

2. A [ [ Alguma vez a magoou de tal forma que precisou de cuidados de satde?

3. 1 [ [ Alguma vez tentou estrangula-la?

4. 1 [ [1 Elealguma vez magoou ou matou um animal de estimacao?

5. 1 [ [ Alguma vez ameacou estrangula-la?

6. 1 [ [ Alguma vez abusou de si sexualmente?

7. A [ [ Alguma vez aameacou com uma arma? Se sim, qual?

8. d [ [d Eleépossessivo ou extremamente ciumento e observa-a e controla-a?

9. [ [ [ Asagressoes estdo atornar-se mais frequentes?

10..d [ [ Ele alguma vez ameacou suicidar-se ou j4 tentou suicidar-se?

11..d [ [ Ele agrediu-a durante a gravidez?

12..d [ [ Jase separou ou tentou separar-se do agressor durante os Ultimos
12 meses?

13..d [ [ Jatentou organizar ou pedir ajuda nos Ultimos 12 meses (policia, centros
de apoio, casas abrigo para mulheres, etc.)?

14.d [ [ Esteve isolada ou foi impedida de procurar ajuda (telefone, carro, familia,
amigos, etc.)?

15..d [d [ O agressor esteve sob stress excepcional nos Ultimos 12 meses (perder
emprego, morte de alguém préximo, dificuldades financeiras, etc.)?

16.d [ [1 O agressor bebe muito alcool/tem problemas com &lcool?

17..d [ [ Alguma vez ele teve sintomas de abstinéncia/fez alguma cura devido a
consumo de alcool ou droga?

18..d [ [ O agressortem alguma arma; usa-a ou tem acesso a armas? Quais?

19..d [ [ Acha que ele poderia magoa-la gravemente ou maté-la?

20..d [ [d Tentou, de alguma forma, proteger o agressor (alteracéo da denuncia,
reducao da pena, etc.)?

21.d [ [d O agressor foi, quando crianca, vitima de violéncia por parte de um membro
da familia?

22..d [ [d O agressortestemunhou violéncia em relacdo a4 mae?

23.d [ [d O agressor mostra remorsos ou pesar em relagéo ao incidente?

24.[d1 [ [ 0O agressor cometeu outros crimes (para além da violéncia)?

25.d [ [ 0O agressor também agrediu outras pessoas (fora do circulo familiar)?

26.d [ [d 0O agressor consome drogas (speed, cocaina, crack, etc.)?

Quantas mais questdes respondidas com “sim”, maior o risco.
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Anexo 2: Instrumentos de Avaliagao de Risco

Outros formularios de avaliagao de risco podem ser encontrados no seguintes links,
selecionados pela WAVE para o manual: Logar, Rosa (2006) Bridging the gaps — from
good intentions to good co-operation (Viena: WAVE Co-ordination Office):

INSTRUMENTO DE AVALIACAO DO PERIGO DE JACQUELYN C. CAMPBELL
Jacquelyn C. Campbell desenvolveu um instrumento semelhante de avaliacao de risco.
Pode fazer o download do seu website. Ela também disponibiliza formacao em avaliacao
de risco.

http://www.dangerassessment.com/WebApplication1/pages/da/ (27Junho 2006)

FORMULARIO INICIAL DE AVALIAGAO DE RISCO

Glasgow Assist, Escécia, desenvolveu um formulario de avaliagao de risco para
profissionais que pode ser encontrado no website da CAADA (Co-ordinated Action
Against Domestic Abuse).

http://www.caada.org.uk/library _resources/Referral%20form.doc

MODELO DE AVALIACAO DE RISCO DA POLiCIA METROPOLITANA DE LONDRES
PARA CASOS DE VIOLENCIA DOMESTICA

A Policia Metropolitana de Londres desenvolveu um instrumento de avaliacao de risco
(SPECSS) para a sua forga policial. Pode fazer download no seu website.
www.met.police.uk/csu/pdfs/Appendixlll.pdf (27 Junho 2006)

Uma avaliacao da aplicacado do instrumento de avaliacao de risco desenvolvida pela
Universidade de Warwick. Pode fazer download no seu website:
http://www2.warwick.ac.uk/fac/soc/shss/swell/research/ (27 Junho 2006)
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Anexo 3: Plano de Seguranca Individual

Discuta o seguinte plano com cada uma das participantes, individualmente:

O que necessita a mulher para estar em seguranga?

Que limitacoes existem nas opc¢des de seguranca identificadas?

Quais as opcodes disponiveis se a mulher decidir sair de casa?

Se a mulher tiver filhos quais as opcdes existentes para aumentar a seguranca das
criangas?

O que pode a mulher fazer, juntamente com o grupo de suporte, para melhorar o seu
bem-estar fisico e emocional?

O que pode a mulher fazer para manter a sua seguranca no trabalho?

O que pode a mulher fazer para manter a sua seguranca em sitios publicos?

O que pode a mulher fazer para proteger a sua privacidade e mudar, se necessario,
a sua identidade; ex. telemoveis, computadores, etc.

Como pode a mulher manter-se segura se ainda vive com um companheiro violento?
Como pode a mulher manter-se segura quando vive afastada do agressor?

Que mecanismos pode a mulher accionar para receber proteccao legal?

Que outro apoio esta disponivel e é relevante para a mulher?

Junte um plano de crise com a avaliacao de risco para accao imediata.

Discuta com a mulher a melhor forma de contacto, os melhores periodos para a
contactar novamente, e como ela a pode contactar a si para assuntos gerais e em
caso de emergéncia.

Juntas, decidam acerca dos proximos passos a dar — por si e pelo seu servico; pela
mulher e por outras instituicdes e o tempo para cada uma destas accoes.

Juntas, decidam que apoio ela precisa para o periodo do grupo de suporte.

E necessario contactar outras instituicdes pela mulher? Se sim explique & mulher
acerca dos procedimentos de partilha de informacao com outras instituicdes externas.
Ha mais alguma coisa que ela necessite de si neste momento?

Dé a mulher uma lista de nUmeros de contacto e explique como é que ela pode
manter a informacao em seguranca.

Relembre a mulher para contactar sempre a policia em caso de emergéncia, e
explique formas de conseguir uma chamada gratuita para uma linha de emergéncia
ou a pagar no destino.

Escreva um plano de accao para seu uso para dar apoio especifico a mulher.



Anexo 4: Avaliacao Semanal
1. Considerou a informagao desta sessao Util? (Por favor assinale)
Muito util Bastante util Satisfatoria Nao muito util Nada util

2. Que parte(s) considerou mais util, e porqué?

4. Considerou Uteis os materiais e os outros recursos disponibilizados nesta sessao?
(Por favor assinale)

Muito Bastante Satisfatoério Nao muito Muito
bom bom bom mau

Comentarios sobre os materiais e 0os outros recursos:

5. Como se sente agora — compare com como se sentia antes da sessao?
(Por favor assinale)

Significativamente  Um pouco Na mesma Um pouco  Significativamente
melhor melhor pior pior

6. Tem algumas ideias para melhorar esta sessao no futuro?

Obrigada pela sua colaboracao!
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Anexo 5: Avaliacao Intermeédia
1. O quanto foi Util para si o curso até a data? (Por favor assinale)
Muito util Bastante util Satisfatoria Nao muito util Nada util

2. Que parte(s) do curso considerou mais uteis, e porqué?

5. Como se sente agora — compare com como se sentia antes da sessao?
(Por favor assinale)

Significativamente  Um pouco Namesma Umpouco  Significativamente
melhor melhor pior pior

6. Porque acha que se sente desta forma?

Obrigada pela sua colaboracao!



Anexo 6: Avaliacao Final
1. No geral, como avaliaria a sua experiéncia no grupo de suporte? (Por favor assinale)
Muito boa Boa Satisfatéria Pobre Muito pobre

2. Como se sente agora — compare com como se sentia antes da sessao?
(Por favor assinale)

Significativamente  Um pouco Namesma Umpouco  Significativamente
melhor melhor pior pior

3. Porque acha que se sente desta forma?

4. O quanto foi util para si o curso? (Por favor assinale)
Muito util Bastante util Satisfatéria Nao muito util Nada util

5. Que aspectos do curso foram particularmente Uteis para si e porqué?



Anexo 6: Avaliacao Final

8. Por favor avalie as facilitadoras segundo os seguintes critérios:

Facilitadoras Sim, muito | Moderadamente | Nao, nada

Acessivel

Especialista em violéncia domeéstica

Influéncia positiva no grupo

Sensivel as necessidades de cada uma

Nao julgamento perante todos os membros

Competente em gestao de grupo

9. Tem mais alguns comentarios sobre as facilitadoras? SIM/NAO

10. Por favor indique o grau de satisfacdo com a quantidade de informacgao dada nos
seguintes assuntos discutidos ao longo do curso:

Topico Demasiado Adequado | Insuficiente

Direitos basicos

Definicao de violéncia

Violéncia fisica

Violéncia sexual

Violéncia psicologica

Violéncia econdmica

Sair de uma relacao de violéncia

Criancas

Fronteiras

Sentimentos: raiva, pena, medo e culpa

Necessidades

Assertividade

Figuras de autoridade

Relacionamentos saudaveis

Novos comecos

Outros apoios

11. Existe algo mais que ache que deveria ser incluido no curso? SIM/NAO
Se sim que tdpicos?
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12. Acha que as suas opinides e contributos para o grupo foram )
ouvidos e respeitados? SIM/NAO

Por favor justifique:

13. Ficou satisfeita com o local? SIM/NAO

Por favor justifique:

14. Considerou o tempo do curso suficiente? SIM/NAO

Palun selgita, miks/miks mitte:

15. E facil apanhar transporte para chegar ao grupo?

Muito facil Facil Bastante dificil Nao aplicavel
16. Foi facil conseguir apoio para as criangas?

Muito facil Facil Bastante dificil Nao aplicavel
17. Vai utilizar outro tipo de suporte agora que o grupo acabou? SIM/NAO

Se sim, que tipo de suporte?
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18. Recomendaria este curso a alguém que experienciou ou estivesse numa
situacao de violéncia? SIM/NAO

Por favor justifique:

Obrigada pela sua colaboracgao!
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Anexo 7: Questionario de Monitorizacao de Igualdade
de Oportunidades (Women'’s Aid, Reino Unido)

Grupo Etario
Qual o seu grupo etario? (Por favor seleccione)

18 -30anos [d
31 -40 anos
41 - 50 anos
51 -60 anos

-
EI
-
60 anos + J

Incapacidade

O Disability Discrimination Act 1995 define incapacidade como uma “insuficiéncia fisica
ou mental que tem um efeito substancial e de longo termo na capacidade da pessoa
de levar a cabo as actividades do dia-a-dia”. Um efeito de longo termo se durou ou é
possivel durar mais de 12 meses.

Considera-se uma pessoa com incapacidade? (Por favor seleccione) Sim (4 Nao 1

Origem Etnica

Naturalidade

Nacionalidade

Religiao/Crenca Orientacao Sexual

Com identifica a sua religiao/crenca? Como identifica a sua orientacao sexual?
Crista d Heterossexual d
Budista | Homossexual |
Hindu | Bissexual d
Judaica | Prefere nao referir |
Muculmana a

Sikh D Sexo

QOutra |

Nenhuma | Masculino |
Prefere nao referir (1 Feminino |
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Anexo 8: Contrato de Grupo Poder para Mudar

Para tornar as sessoes de grupo Poder para Mudar agradaveis e seguras para cada
participante, todos os membros do grupo, incluindo a(s) facilitadora(s), aceitam respeitar
as clausulas mencionadas neste contrato.

Confidencialidade

Concordo que o local das reunides de grupo e os homes, identidade e outra informacao
pessoal dos membros do grupo nao sejam revelados a ninguém fora do grupo, em
qualquer momento durante ou depois do grupo. A Unica excepgao € quando ha uma
ameaca séria a vida ou a salde de uma crianga; em tais casos a facilitadora é obrigada
por lei a informar as autoridades (policia, servicos de suporte a familia e crianca, etc.)
sobre a crianga em risco.

Restricoes

Em qualquer momento concordo que ndo se devem trazer para o contexto de grupo
alcool e substancias ilegais. Os membros nao devem vir ao grupo sob a influéncia de
alcool ou outra substancia que altere a lucidez.

Em qualquer circunstancia nenhuma forma de violéncia (emocional, verbal ou fisica) é
permitida no grupo.

Compromisso

Comprometo-me a assistir a todas as sessdes do programa e ser pontual, a menos que
a minha auséncia seja inevitavel (por exemplo devido a doenca). Se, em alguma ocasiao,
for incapaz de chegar a tempo ou assistir a uma sessao, ou se decidir nao terminar o
programa, comprometo-me a contactar a(s) facilitadora(s) para as informar da minha
situacao.

Regras de Grupo
Concordo seguir sempre as regras de grupo.

Estou consciente que se quebrar alguma das clausulas acima mencionadas, posso
enfrentar a expulsao do grupo.

Participante

JXCTS] [ =L (U
NOMC: . D= | = S
Testemunha

A S S N AU . e
NOM: .o e Datar. ..o

210



Anexo 9: Exercicios de Quebra-gelos

O Jogo da Bola

Objectivo do exercicio: aprender os nomes das participantes

Materiais: uma pequena bola

Tempo: 5 minutos

Instrugdes: Peca ao grupo para formar um circulo e langar a bola a um dos
membros. Ao pegarem na bola, devem dizer 0 seu nome e de seguida lancar a
bola a outro membro, onde o processo comega novamente. O jogo para assim
que todas as participantes tiverem dito o seu nome algumas vezes.

O Jogo do Nome

Objectivo do exercicio: aprender os nomes e uma coisa sobre cada participante
Materiais: etiquetas e canetas

Tempo: 5 minutos

Instrugoes: um jogo de nomes divertido: pega a todas as participantes para
dizerem o seu nome e um adjectivo que descreva a sua personalidade e que
comece com a mesma letra do seu nome. Por exemplo, “O meu nome € Aliyya

e sou Arty!” Peca para escreverem na etiqueta e colarem em si proprias (por
exemplo Arty Aliyya).

O Jogo da Moeda

Objectivo do exercicio: uma maneira original das participantes partilharem partes
das suas histérias de vida e conhecerem-se melhor umas as outras. (Este exercicio
destina-se para mais tarde nas sessdes de grupo, nao nos quebra-gelos
introdutorios).

Materiais: Moedas

Tempo: 20-30 minutos

Instrugdes: Prepare tantas moedas quanto o numero de participantes na sala;
(tente encontrar moedas relativamente novas). Cada participante escolhe uma
moeda e |é 0 ano da emissao da moeda. Cada participante recorda um
acontecimento importante (bom ou mau, tanto faz) da sua vida daquele ano.
Comece do ano mais recente e retroceda no tempo até todas as participantes
terem terminado.

O Jogo do Carrossel

Objectivo do exercicio: permitir as participantes conhecerem-se melhor umas as
outras de um modo interactivo.

Materiais: 4-5 conjuntos de post-its um conjunto de perguntas, canetas/lapis,
folhas de papel

Tempo: 45 minutos

Instrugdes: as participantes formam dois circulos, um dentro do outro, cada
circulo tendo um numero igual de lugares/cadeiras. As cadeiras devem estar em
pares, frente a frente, cada uma de um circulo diferente.

Cada participante recebe uma caneta ou lapis e um conjunto de post-its, preferen-
cialmente de cores diferentes.

A facilitadora coloca uma série de perguntas. (Ver sugestdes de perguntas em
baixo).
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Depois de colocadas as perguntas, as participantes respondem aos seus pares.
Uma das participantes (a que ouve) escreve o nome da outra no post-it, seguido
das suas respostas as perguntas da facilitadora.

Depois de terminado, os membros do circulo exterior mudam uma ou mais
posicoes — quer a direita ou esquerda, como especificado pela facilitadora. Isto
"gira" o carrossel.

O exercicio é realizado novamente com as novas parceiras.

Dicas para a facilitadora:

* Manter a “rotacao” na mesma direccao durante o exercicio inteiro.

* Lembrar as participantes de escrever 0 nome das suas parceiras nos post-its.

* Os membros com incapacidades fisicas devem estar sentados no circulo interior,
dado que s6 o outro circulo se move.

Sugestao de perguntas:

* Quem &? Explique algo sobre a sua familia, amigos(as), estudos, trabalho, etc.
De onde vem?

Onde gostaria de viver?

Partilhe algo em que é muito boa!

Partilhe um mau habito de que gostaria de se livrar!

* Mencione uma das razdes que a levou a juntar-se a este grupo.

Uma volta extra: no final de todas as participantes acabarem, pode distribuir
marcadores e folhas de papel branco (tamanho A4) a todas as participantes. Em vez
de escrever neste papel o nome da pessoa sentada em frente, cada participante deve
tentar desenha-la, enquanto mantém contacto visual com ela, e sem ver o papel! Nao
€ permitido as participantes mostrar os retratos umas as outras.

Quando todas terminarem, a facilitadora recolhe os papéis e depois distribui-os.

A ideia é tentar identificar cada retrato. Quando todas tiverem um retrato, peca-lhes
para mostra-lo ao circulo, e dar um palpite sobre a sua identidade. A pessoa que
desenhou o quadro pode entao corrigi-lo, se a identidade adivinhada estiver errada.

Assim que todas tiverem o seu préprio retrato, peca-lhes para escreverem o respectivo
nome e pendura-lo na parede. Pode criar “portfolios” de todas na parede: peca as
mulheres para porem 0s seus post-its ao lado do seu quadro.

Dicas para a facilitadora:
* Deixe algum tempo no fim do exercicio para as participantes verem os outros
retratos e as caracteristicas das outras mulheres do grupo.



Anexo 10: Detalhes do Programa

As facilitadoras sao:

Se precisar de contactar uma de nés fora do tempo do programa pode fazé-lo

através de:

Telefone:

E-mail:

O local é:

Os detalhes de todas as sessdes sao os seguintes. Por favor complete a tabela para sua

referéncia:

Semana

Tema

Data

Hora

Sessao 1:

Sessao 2:

Sessao 3:

Sessao 4:

Sessao 5:

Sessao 6:

Sessao 7:

Sessao 8:

Sessao 9:

Sessao 10:

Sessao 11:

Sessao 12:

Sessao 13:

Sessao 14:
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Anexo 11: Linhas Orientadoras do Processo Basico

Dar a todas as participantes a oportunidade de falar. Cada pessoa (incluindo a
facilitadora) deve evitar dominar a discussao e tentar nao interromper.

Escutar activamente é importante. Devemos ouvir o que uma pessoa esta a dizer
antes de falar.

Falar da sua propria experiéncia. Ajuda falar na primeira pessoa.

Seja sincera.

Valorizar e validar as diferencas e experiéncias das outras. Reprimir as outras
pessoas nao sera tolerado.

Confidencialidade e confianga. Toda a discussao e contribuicbes sao confidenci-
ais — nenhuma informacéao pessoal sai da sala.

Drogas e alcool nao sao permitidos nas instalacdes, nem devem ser consumidos
antes de assistir ao grupo.

Frequéncia consistente e pontual. Os efeitos do grupo s6 podem ser alcancados
se todas se comprometerem a assistir as sessdes numa base regular.

Como podemos assegurar que é dada a oportunidade a todas de apresentar o seu ponto
de vista?

Por favor veja a seguinte lista de situacoes. Alguma vez teve de deixar de contribuir com
as suas ideias e sentimentos por causa de algumas destas situacoes?

Situacao Sim Nao Nao sei

Tempo nao suficiente

Estava preocupada por que se poderiam rir de mim

Outra pessoa continuou a interromper-me/sobrepor-me

Senti que nao iriam acreditar em mim

Pensei que nao seria compreendida

Estava insegura de como dizer o que eu sentia

Nao confiei em algumas pessoas do grupo

Eu iria enervar-me e deprimir-me

Estava demasiado timida

Alguém ja tinha dito o que eu queria dizer

Nao consegui seguir a conversa convenientemente

Pensei que as pessoas iriam discordar de mim

Pensei que as pessoas poderiam julgar-me
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Anexo 12: Carta dos Direitos

Tenho o direito de dizer "Nao"

Tenho o direito de nao sofrer violéncia

Tenho o direito de exprimir raiva

Tenho o direito de mudar a minha vida

Tenho o direito a ser livre do medo e de abuso

Tenho o direito de solicitar e esperar assisténcia de instituicdes policiais e apoio social
Tenho o direito de querer um melhor modelo de comunicacao com os meus filhos
Tenho o direito de criar os meus filhos em seguranca

Tenho o direito de ser tratada como uma adulta e ser respeitada.

Tenho o direito de abandonar o ambiente de violéncia

Tenho o direito de estar segura

Tenho o direito a privacidade

Tenho o direito de desenvolver os meus talentos e capacidades individuais

Tenho o direito de seguir em frente e adquirir proteccao legal do meu parceiro violento
Tenho o direito de ganhar e controlar as minhas proprias financas

Tenho o direito de tomar as minhas decisdes sobre a minha vida

Tenho o direito de mudar de ideias

Tenho o direito a ser acreditada e estimada

Tenho o direito a cometer erros

Tenho o direito de nao ser perfeita

Tenho o direito de amar e ser amada em troca

Tenho o direito a colocar-me em primeiro lugar

Tenho o direito a ser eu
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Anexo 15: Roda de Igualdade de Duluth

COMPORTAMENTO
NAO AGRESSIVO

« falar e agir de forma a

que ela se sinta segura
e a-vontade para se expressar
e fazer coisas.

NEGOCIAGAO
E JUSTICA

* procurar solugoes de conflito
vantajosas para ambos.
* aceitar a mudanga.

« estar disposto a aceitar
° Um COMPromisso.

RESPEITO
* escuta-la sem a julgar.
* apoia-la e compreendé-la
emocionalmente.

* valorizar as suas opinioes.

PARCERIA
ECONOMICA
» tomar em conjunto as
decisdes econdmicas.
« certificar-se que ambos
beneficiam dos acordos
financeiros.

IGUALDADE

RESPONSABILIDADE
PARTILHADA

« acordar mutuamente a partilha
justa do trabalho.

« tomar em conjunto as

decisoes familiares.

CONFIANGA E APOIO
* apoiar 0s seus objectivos de vida.
* respeitar o seu direito aos seus
« sentimentos, a ter amigos,
* actividades e opinioes.

HONESTIDADE E
RESPONSABILIDADE

* aceitar as responsabilidades

PATERNIDADE
RESPONSAVEL

e partilhar as responsabili-

dades parentais. proprias.
« ser um modelo positivo l§ * reconhecer o anterior uso de
€ nao-violento para violéncia.

 admitir o erro.
* comunicar abertamente e
com a verdade.

as criangas.
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Anexo 16: Roda do Poder e Controlo de Duluth

COACCAO E
AMEACAS

« fazer ou concretizar ameagas,
fazer algo que magoe.

* ameacar abandond-la,
suicidar-se, denuncia-la as
autoridades.

* obriga-la a retirar queixas.
* obriga-la a fazer
coisas ilegais.

INTIMIDACAO
« aterroriza-la com olhares,
actos, gestos.
* partir objectos.
« destruir os bens dela.
« fazer mal aos animais
de estimacao.
* exibir armas.

VIOLENCIA
PSICOLOGICA

« diminui-la ao fazer sentirse
mal consigo propria.
e insulta-la.
» fazé-la crer que é louca.
« fazé-la sentir-se culpada.
« torturé-la psicologicamente.

VIOLENCIA
ECONOMICA

* Impedi-la de arranjar ou
manter o emprego.

* obrigé-la a pedir dinheiro.
* dar-lhe uma semanada.
e tirar o dinheiro dela.

* nao a informar nem deixar conhecer
quais os rendimentos da familia.

FAZER PREVALECER 0
FACTO DE SER HOMEM

« trata-la como criada.

« tomar todas as decisdes importantes.

« agir como se fosse 0
“senhor da casa”.

ISOLAMENTO
« controlar o que ela faz, com
quem se encontra, e Conversa,
0 que I, para onde vai.
* Impedi-la de se dar com
outras pessoas.

« ser quem define o MINIMIZAR * usar o cilime para
papel do homem USAR § NEGAR E justificar as acgoes.
€ 0 papel da 0S FILHOS | CULPAR
mulher.

« fazé-la sentir-se culpada
em relacao as criangas.

* Servir-se das criangas para
mandar recados.

* usar o direito de visita para
a persequir.

* ameagar tirar as
criangas.

» trogar da violéncia e
nao levar a sério a
preocupacao dela.

* negar que houve violéncia.

e recusar a responsabilidade
pelo comportamento violento.

« dizer que a culpa foi dela.
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Anexo 17: Estabelecer Fronteiras

Exemplo 1:

Depois de assistir a sessao sobre fronteiras, Olenka ponderou e decidiu confrontar a
Sua chefe no que ela acreditava serem atitudes abusivas. Notou que a chefe nunca
dizia ola quando entrava no edificio, evitava o contacto directo, e humilhava-a em
frente de colegas com linguagem abusiva quando pensava que o trabalho de Olenka
n&o tinha sido bem feito. Ela falou com a chefe, que negou qualquer responsabilidade
por algum comportamento do qual Olenka a acusava e queixou-se do comportamento
nao profissional de Olenka aos superiores. Dai resultou uma chamada de atencao
escrita o que fragilizou a sua posicao no local de trabalho.

Exemplo 2:

Sarah, meses depois do grupo ter terminado, relatou o quao importante tinham
Sido as sessées sobre o estabelecimento de fronteiras na aprendizagem sobre
como lidar com a sua filha Kate. Compreendeu, ao ouvir uma jovem participante
falar da relagdo com a sua méae, o quanto a sua filha deve ter sofrido; foi a primeira
vez que realmente compreendeu como a sua atitude tera magoado Kate profunda-
mente. Também compreendeu que devia respeitar as fronteiras da sua filha; por
exemplo, levanta-la as sete da manha de Domingo com bolos frescos quando Kate
SO queria dormir e ndo apreciava a sua atitude. Alguns meses depois, a filha de
Sarah engravidou. Era a sua terceira gravidez, de trés homens diferentes. Sarah nao
estava de todo contente pela gravidez da sua filha, mas entendeu que devia tentar
aceitar a deciséo de Kate.

Exemplo 3:

Rozsa trouxe um exemplo diferente. Depois de discutir a sessao sobre fronteiras,
compreendeu que a sua amiga Hajna estava a ultrapassar a sua amabilidade
quando lhe ligava para casa queria ficar a falar durante horas. Rozsa decidiu discutir
a questao com Hajna. Ela convidou-a e explicou-lhe que valorizava muito a sua
amizade e que gostava de falar com ela, mas as horas incomodas e a duragao das
chamadas telefénicas estavam a comecgar a tornar-se um grande problema. Hajna
ficou bastante aborrecida no inicio, mas depois de discutirem durante algum tempo
ela entendeu o ponto de vista da amiga. A sua amizade ficou mais forte, em parte
porque Hajna era capaz de entender melhor a sua amiga e as suas necessidades,
e em parte porque Rozsa se sentiu melhor e mais contente porque ja nao se sentia
tratada injustamente.




Anexo 18: O Ciclo da Vergonha: Sair da vergonha e
da culpa

Do negativo...

Comportamento negativo
Bulimia
Auto-mutilacao
Nao comer
Abuso de Droga/Alcool

/

Tenséo e stress Vergonha
Sentir-se deprimida Sentir repugnancia pela
Chorar muito imagem corporal
Sentir-se muito ansiosa Sentir-se humilhada e indtil
Suspirar

Esconder comportamentos
Isolar-se
Evitar familiares e amigos(as)
Alto absentismo no trabalho

...para positivo

Comportamento negativo
Lidar com as emocdes
Por afirmacodes positivas
espalhadas pela casa
Deitar fora drogas/alcool

/N

Tenséao e stress Vergonha
Relaxe num banho de Perdoar-se
espuma quente Falar com alguém sobre
Respire fundo, inspire pelo como se sente
nariz e expire pela boca Pense num aspecto seu
Faca alguns exercicios e positivo e recorde-se dele
apanhe ar fresco Dé a si prépria uma mantra
Leia um livro engragado ou positiva e repita-a todos
veja um filme de comédia os dias

Esconder comportamentos
Explicar a sua situacao
a colegas
Ser um bom amigo
Interagir com pessoas que
conhece

N
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Anexo 19: Gestao da Raiva
5 passos para ajudar a lidar com a raiva:
Passo 1: Pare! Respire profundamente dez vezes.

Passo 2: Pense numa mantra pessoal positiva.
‘Estou a controlar os meus sentimentos, posso ficar calma e gerir esta situagao.”

Passo 3: Reconheca e identifique o sentimento.
‘Sinto-me zangada. Para lidar com a minha raiva devo estar calma e sensata, e perceber
porque me sinto assim antes de agir.’

Passo 4: Analise a situagao para compreendé-la.

Tente identificar a razao principal porque esta a sentir-se zangada. Se houver uma razao
genuina para se sentir zangada, de quem € o problema? Esta ao seu alcance tratar dele?
E importante identificar claramente que tipo de poder realmente tem numa determinada
situacao.

Passo 5: Actuar sobre a situagao.

Actuar sobre uma situacao que a faz zangar pode assumir muitas formas. Por exemplo,
se decidir que realmente nao se deve zangar com algo, distanciando-se desta, esta
mesmo assim ainda a agir sobre a situacao. Se realmente tiver poder para mudar algo,
planeie a melhor maneira de resolver a situacao, usando técnicas assertivas.

Algumas ideias para aliviar a intensidade da raiva

* Aprenda técnicas de relaxamento ou de respirar profundamente.

* Tire algum tempo por dia para meditar.

» Comece a assistir a uma aula de ioga.

* Va andar ou correr.

* Tire um momento para gritar quando estiver sozinha num lugar privado.

* Escreva uma carta honesta a pessoa que a fez zangar, e rasgue-a ou queime-a
posteriormente. Nao a envie!

* Seja criativa. Descarregue a sua raiva através do desenho, canto ou danca
expressiva.

* Crie uma boa rede de suporte a volta de si com amigos(as) que a ouvem.

* Evite pessoas que intensificam a sua raiva e que a fazem sentir negativa.

* Para lidar com os sentimentos continuos e profundos de raiva, inicie algumas
sessOes de aconselhamento ou terapia.



Anexo 20: Avaliacao dos Niveis de Assertividade

Por favor refira com que frequéncia considera dificil ser assertiva nas situacdes seguintes:

Situacao

Frequente-
mente

As vezes

Rara-
mente

Nunca

1. Amigos(as)

Quando uma boa amiga aparece sem avisar, mas
ja fiz outros planos.

Quando as pessoas que conhe¢o me ignoram.

Quando uma amiga me pede algo emprestado.

Quando as amigas me pedem para tomar conta
das suas criancas regularmente.

2. Trabalho

Quando tenho de fazer uma critica positiva sobre
uma parte do trabalho da minha colega.

Quando me pedem para aceitar mais responsabili-
dade do que as que consigo ter.

Quando uma colega me pede sempre para cobrir
0S seus erros/atrasos.

Quando as pessoas com autoridade me colocam
em baixo.

3. Familia

Quando as minhas criancas adultas s6 me visitam
para usar os meus préstimos.

Quando as minhas criangas querem que deixe 0
que estou a fazer para passar tempo com elas.

Quando as minhas criangas esperam que seja eu
a limpar depois delas sujarem constantemente.

Quando os meus pais criticam constantemente as
minhas escolhas de vida.

4. Relacionamentos

Quando o meu parceiro quer que eu cancele os
meus encontros para passar tempo com ele/ela.

Quando o meu parceiro quer ter sexo e eu nao.

Quando o meu parceiro nao quer que eu tenha
trabalho remunerado.

Quando o meu parceiro me diz que ele/ela nao
gosta do que estou a vestir e quer que eu mude.

5. Eu propria

Quando tenho de pedir ajuda pratica.

Quando quero dar a minha opiniao numa conversa.

Quando quero estar sozinha.

Quando tenho de pedir suporte emocional.

6. Outros

Quando a minha babysitter esta atrasada.

Quando um vendedor me pressiona para comprar
algo que nao quero.

Quando quero devolver uma compra a uma loja.

Quando estou num restaurante e a minha comida
chega tarde e fria e quero queixar-me.
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Anexo 21: Definicées de Violéncia e Abuso

A violéncia doméstica refere-se ao abuso fisico, sexual, psicoldgico ou financeiro
que ocorre numa relacao intima ou relacao de tipo familiar e assume um modelo
de comportamento coercivo e controlador.

Neste exercicio, por favor escreva nas caixas o que pensa que pode constituir a violéncia
fisica, sexual, psicologica e financeira. Sao apresentados alguns exemplos para comecgar.

Compare 0s seus pensamentos com os outros membros no grupo.

Ameaca silenciosa
Ameacar tirar as criancas

FiSICA SEXUAL

Agredir Sexo por favores

Cuspir Forca-la a realizar actos sexuais
PSICOLOGICA FINANCIEIRA

Reter o dinheiro
Roubar dinheiro
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