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Introducio

Qual ¢ a funcdo da Raiva?

Autodefesa: Organiza as respostas face
ao bloqueio de um objetivo, ataque ao
eu/aos outros que lhe sao queridos.
Tem assim uma fung¢ao de autodefesa,

dominio e controlo.

Estratégias para regular a raiva

— A raiva pode mobilizar energia para
enfrentar situagdes desafiadoras;

— Técnica de ressignificagdo cognitiva:
reestruturar pensamentos
disfuncionais associados a raiva;

— Situagdo social, a raiva pode sinalizar
aos outros que algo esta errado ou
que um comportamento ¢ inaceitavel;

— Técnica de respiragdo profunda, para

ajudar a acalmar o sistema nervoso.
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Pensamentos
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"Eles estao claramente a favorecer outra
pessoa, isso nao € justo."

"Eles estdo a fazer de propdsito
para me prejudicar."

"Isso € completamente ridiculo, ndo posso
aceitar isto."

"Ele esta a tentar-me irritar
deliberadamente."

"Isto € uma injustiga, eu merego mais do
que isto."

Efeitos Fisiologicos

Aumento da pressao arterial;
Cerrar os dentes;

Olhar fixamente;

1L il

Aumento da tensdo muscular;
— Prejuizos cognitivos
(decisoes impulsivas e precipitadas);

— Aumento da adrenalina

Comportamentos

Tom de voz alto ou agressivo;

A

objetos);

Assumir postura agressiva;
Agressao fisica;
Destruigao de objetos;

Expressao indireta da raiva;
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Sabotar tarefas dos outros

Método

Objetivo: Trabalho realizado para dar resposta

a um pedido de uma IPSS (Semear Futuro)

Publico-alvo: Adultos de Cabo Verde.
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Gestos agressivos (bater na mesa ou

raiva. Ao donhemment c’

<
sobre as emogQes € 0 m| gcto permlte

que as pessoa desenvolvaiir estrateglas'

mais saudaveis para lidar com os desafios

do dia-a-dia e com as dindmicas sociais que

as envolvem.

Esta abordagem esta alinhada com os
Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel
(ODS):
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