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COMPORTAMENTO AGRESSIVO: COMO LIDAR COM O PROBLEMA

Um comportamento agressivo é um comportamento que vai para além das normas sociais aplicaveis,

como por exemplo: causar danos, dor, magoar pessoas ou estragar objetos. E um comportamento

gue se baseia em atitudes ou emocoes negativas, como por exemplo: raiva, revolta, hostilidade, desejo

de destruir, frustracdo. O comportamento agressivo de um estudante aparece frequentemente como

resposta ao fracasso e € uma forma de descarregar a frustracéo e a raiva.

As manifestacoes de agressao fisica dirigidas ao docente ou a outros estudantes sdo muito raras,

sendo mais comuns as manifestacdes de agressdo verbal ou agressdo dirigida a objetos, como:

levantar a voz, usar palavras vulgares/ofensivas e gestos inapropriados, atirar uma bolsa ao chao,

bater com o punho numa mesa, pontapear/bater em cadeiras ou rasgar um trabalho com nota

negativa.

Os seguintes sinais ou sintomas podem sugerir que o seu comportamento esta a ser agressivo:

Comportamentais:

v
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Destruicao de bens

Exclusao de terceiros

Dificuldade em se acalmar depois de um comportamento agressivo
Insultos

Empurrdes de pessoas ou objetos

Provocacdes contra uma pessoa ou um grupo de pessoas

Gritos

Fisicos:
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Respiracao acelerada

Punhos cerrados

Pele ruborizada

Aumento da temperatura corporal
Aumento do batimento cardiaco
Suor

Ranger dos dentes

Musculos tensos

Cefaleia de tenséo



Cognitivos:
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Sentir uma espécie de “apagao” quando se esta zangado
Incapacidade de pensar com clareza

Pouca capacidade para tomar decisoes

Concentracao apenas nos problemas

Dificuldades de concentracdo

Emocionais:

\

ASRANIENRN

Mudancas de humor subitas
Ressentimento

Agitacao

Irritacao

Grau de tolerancia baixo

Para saber lidar com comportamentos agressivos, & necessario identificar a sua base, por exemplo:
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Angustia, fadiga psicolégica

Problemas familiares

Dificuldades no relacionamento com outros
Stress laboral ou escolar

Caracteristicas individuais de personalidade
Experiéncias de vida

Falar com uma pessoa de quem se gosta sobre as questdes que lhe provocam agressividade
e irritacao.

Aprender a evitar situacdes frustrantes através de mudancas no estilo de vida.

Entender e aprender a gerir as suas proprias respostas emocionais e autocontrolo.

Se sentir que perdeu o controlo ou que a sua atitude afeta negativamente a sua vida ou as
suas relacoes, considere a possibilidade de procurar ajuda psicologica.



Manter a calma e controlar as emocdes.
Manter uma distancia fisica de seguranca em relacao ao agressor.
Nao fazer movimentos subitos e mostrar as maos abertas.
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Se estiver a falar com uma pessoa agressiva, fazé-lo com a maior firmeza possivel, mas sem
levantar a voz.

Nao julgar nem criticar.

Utilizar frases curtas e claras.

Nao se colocar em perigo fisicamente para tentar neutralizar a pessoa agressiva.

ASRNIENIRN

Se sentir que, em resultado do comportamento de alguém, a sua saude ou vida, ou as de
terceiros, estdo em perigo, afaste-se e peca ajuda imediatamente.

v' Dirigir-se a pessoa atacada verbalmente e comecar a falar de um assunto neutro, como
atividades ludicas, meteorologia, ida a um concerto, etc. Dizer a pessoa atacada, por exemplo,
“Agora temos de ir para a aula, vem comigo porque estamos atrasados”. Assim o agressor
fica convencido de que a pessoa que estd a atacar nao estd sozinha, que pode contar com a
ajuda de outra pessoa. Depois das suas palavras dirigidas a pessoa atacada, afastem-se
juntos, se possivel.

v Se houver agressao fisica, peca ajuda logo que possivel.

CONTACTOS UTEIS

https://apsi.uminho.pt/

Braga:
Escola de Psicologia

Universidade do Minho

Campus de Gualtar

4710-057 Braga

Telefone (351) 253 604 245 | (351) 253 604 681
E-mail apsi@psi.uminho.pt

Horario de funcionamento e atendimento

2° feira a 6° feira das 09:00-12:30 e das 14:00-18:00



https://apsi.uminho.pt/
mailto:apsi@psi.uminho.pt

Antiga Estacdo da CP

Av. D. Joao IV

4810-534 Guimaraes

Telefone (351) 253 512078

E-mail apsigmr@apsi.uminho.pt

Horario de funcionamento e atendimento

2° feira a 6% feira das 09:00-12:30 e das 14:00-18:00

2) Apoio Psicoldgico dos Servicos de Acao Social da Universidade do Minho

Braga:

A marcacao de consultas pode ser efetuada das seguintes formas

Presencialmente: Centro Médico de Gualtar

Telefone (351) 253 601490

E-mail enfermaria@sas.uminho.pt

Horario das consultas de apoio psicologico: 2°/3/5%/6° feira das 09:00-13:00 e das 14:00-17:00

Guimaraes:

A marcacao de consultas pode ser efetuada das seguintes formas

Presencialmente: Gabinete Médico de Azurém

Telefone (351) 253 510626

E-mail psicologia@sas.uminho.pt

Horario das consultas de apoio psicologico: 4° feira das 09:00-13:00 e das 14:00-17:00

3) Botao “ASK for HELP”/“PEDIR AJUDA”:
https://www.sosdigital.uminho.pt/pt/SOSDigital/Paginas/ASK%20for%20HELP_PEDIR%2

OAJUDA.aspx
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