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LGSR AULAS SAO GRATUITAS E REALIZAM-SE TODOS OS PRIMEIROS SABADOS DE CADA MES

Academia oferece aulas de defesa pessoal

MARINA TOVAR REI

geral@frenteoeste.com

Todos 0S primeiros sa-
bados de cada més, a
“Academia das Artes” tem
para oferecer a populacédo
em geral aulas de defesa
pessoal. Sdo gratuitas e
abertas a todas as pessoas
que pretendem frequentar
por curiosidade ou por te-
rem passado por situagdes
de agressao.

As aulas de defesa pesso-
al surgiram devido ao fac-
to de “vivermos numa so-
ciedade cada vez mais
agressiva”, refere o mes-
tre e instrutor Antonio Ca-
tarino. Inicialmente, estas
aulas surgiram com a ideia
de “proporcionar ao ci-
daddo comum o contacto
com esta arte e com o in-
tuito de prestar um servico
a comunidade”, afirma.

Como todas as artes
marciais, a defesa pessoal

KRAV MAGA: Defesa pessoal € inspirada na disciplina israelita

é “como o proprio nome
indica, uma arte de defe-
sa”, esclarece. Explicando
gue esta arte é inspirada
numa disciplina israelita
chamada Krav Maga, que

“tem tido grande ex-
pansao e acaba por ir con-
tra as artes marciais mais
tradicionais”. A defesa
pessoal ndo é mais do que
a utilizacdo “das nossas

maos, dos nossos pés e
do nosso corpo em si-
tuacOes de agressao”. Es-
tas agressdes podem ser
“normais, sem o0 uso de
armas, ou com o uso de-
las”. Nesta arte as técnicas
“ndo tém nenhum nome
em especial” diz Antdnio
Catarino explicando que
no Krav Maga “o nome das
técnicas sdo traduzidas no
momento em que sao exe-
cutadas”.

A estrutura das aulas de
defesa pessoal baseia-se
em situacdes de agressao
que “surgem no nosso dia-
a-dia, como o agarrar, o
estrangular, o contacto ti-
pico ndao permitindo uma
abordagem que nao seja a
mais correcta”, ou seja,
ter capacidade de defesa
as agressoes do dia-a-dia.

Além de ser uma arte de
defesa, passa também por
ser algo que “equilibra a
mente”, pois “se tivermos
capacidade de responder a

LSRR ZT N PSICOLOGA CLINICA ACONSELHA PAIS A PROMOVEREM ACTIVIDADES COM OS FILHOS PARA INCENTIVAR A AUTO-ESTIMA

“Ha pouca tolerancia para o erro”

MARIA D’OLIVEIRA

maria.oliveira@frenteoeste.com

"V
ivemos numa socie-

dade muito pressionada
para o sucesso e ha pouca
toleréncia para o erro”. A
afirmacdo é de Maria Ma-
nuel Carvalho, psicéloga
clinica e psicoterapeuta do
Centro Hospitalar de Tor-
res Vedras, que aconselha
os pais a reflectirem sobre
os erros dos filhos enca-
rando-os ndao como um
fracasso mas antes como
“uma oportunidade” para o
desenvolvimento das suas
competéncias.

A psicéloga foi a oradora
de mais uma sessdo do
projecto “Conversas com
Pais” que decorreu sexta-
feira (dia 11) a noite no au-
ditério dos Pacos do Con-
celho, onde abordou a
auto-estima nas criangas
orientando 0s seus respon-
saveis na forma como a
mesma podera ser promo-
vida nos mais novos.

“Gosto de Mim? - Promo-
ver a Auto-Estima nas
Criangas” acabaria por se
transformar numa espécie
de consultoério tantos fo-

ram os casos problemati-
cos apresentados pelos
pais no relacionamento
com os seus filhos, sobre-
tudo em idade escolar. Va-
lorizar o sucesso sem
aprofundar as causas do
erro constitui neste mo-
mento uma das preocu-
pacoes da psicologia infantil
quando se trata fundamen-
talmente de criangas com
baixa auto-estima e a esco-
la pouco valoriza essa area.

“Ha uma série de com-
peténcias que podem ser
desenvolvidas que ndo se
valorizam na escola e
uma coisa que me assusta
bastante é a frustracao
que as criancas sentem
quando erram quando o
erro é uma oportunidade
para as criangas terem
outras alternativas”, afir-
mou Maria Manuel Carva-
Iho, que exortou os pais a
reflectirem sobre o assun-
to.

Resultante de um longo
percurso sob as mais diver-
sas influéncias (familia, es-
cola e sociedade em geral),
a auto-estima é facilmente
identificdvel numa crianga
na sua vivéncia diaria. Para
além dos sinais reveladores

de auto-valorizacdo, estas
criangas apresentam uma
maior harmonia interior e
dispdem de uma maior ca-
pacidade de lidar com os
problemas. Ja uma crianca
com baixa auto-estima, re-
vela pouco gosto por si
prépria, possui sentimentos
de inseguranca e incerteza
em relacdo as coisas, ma-
nifesta sentimentos de que
ndéo é capaz de fazer as
coisas, para além de neces-
sitar da aprovacao de ter-
ceiros.

“E fundamental ensinar a
crianga a ver o lado positi-
vo das coisas, elogiar mais
do que criticar, incentivar a
exprimir as suas emocoes e
conversar com ela sobre
tudo de forma aberta, des-
contraida e verdadeira”,
aconselhou a psicologa,
que alertou ainda os pais
para o poder da palavra. “E
tdo importante as palavras
boas como as mas”.

“As criancas tém os pais
como modelos e esta é
uma questdao muito im-
portante na sua auto-esti-
ma porque vao construin-
do a sua aprendizagem
através da observacdo e
imitacao”, afirmou Maria

e
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uma agressao € ao mesmo
tempo manter a integrida-
de fisica intacta, temos
uma conquista mental”, o
gue na opinido do instrutor
“ajuda bastante”.

As pessoas que frequen-
tam estas aulas “vieram ou
por curiosidade”, mas “em
dois ou trés casos, por ja
terem sido agredidas”.
Existem duas turmas: uma
apenas de mulheres, que
“esta esgotada”, e outra de
homens, que “ainda tem
poucos, porque comega-
ram mais tarde”. A maior
parte dos alunos “manifes-
ta interesse em regressar
sempre no més seguinte e
alguns acham que deveria
haver mais aulas por més”,
refere.

Na “Academia das Artes
outras artes sdo praticadas
como é o caso do Taek-
wondo, Aikido, Krav Maga,
Taichi, Chikung (mais vira-
da para o medicinal) e o
kickboxing.

”

‘ CONSELHO: “E fundamental elogiar as criancas”, diz psicologa

Manuel Carvalho, salien-
tando que “um pai com
baixa auto-estima vai
transmiti-la aos filhos”.

A psicologa clinica acon-
selhou ainda os pais a par-
tilharem actividades com
os filhos e a efectuarem
“Assembleias de Familias”
para em conjunto encon-
trarem solucbes para a re-
solugcdo dos problemas.
“Sei que tém pouco tempo,

mas se valorizarem activi-
dades com prazer isso é
transmitido de uma forma
muito importante para a
auto-estima das criangas”,
frisou Maria Manuel Carva-
Iho.

A proxima sessdo de
“Conversas com Pais” tera
lugar no dia 9 de Maio e o
tema incide sobre “Estou
triste porque nao posso
brincar”.



