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e Série Saude e Bem-Estarr.
« Nas aulas anteriores...

» Aula de hoje:
« Comunicacao
clara e sem
agressividade;
» Enfase na resolucdo
de conflitos.

» Dica: anote.




Por que esse tema € importante
no ambiente de trabalho?

Melhora o clima organizacional;
(Consequentemente melhora sua saude);
Integra a equipe;

Potencializa os resultados;

Otimiza o tempo e o trabalho;

Promove um ambiente de respeito;
Aumenta a credibilidade de sua informacdo;
Suaviza crise;

Faz com que sua Iinformacdo seja melhor
Jfecebida. o



Habilidades Sociais

« Conseguir expressar sentimentos,

atitudes, desejos, opinioes ou

direitos de modo adequado G
SIituacao.

» Respeltar os outros e a si.



Como as aprendemos?




A forma como agimos socialmente depende
de como avaliamos cada situacao.



* Avalie seus pensamentos.

“Ha outra forma de pensar sobre
essa sifuacaoe”



Primeiro, precisamos
separar os FATOS. Voce
sabe observa-los?



Estudo de caso

Pais estao se queixando do filho de
2 anos chorar por gqualguer coisa.
Se observassem as ocasioes em
que o filho chora, quantas vezes o
foz e em que circunstancias ISsO
acontece, ftalvez descobrissem
algo mais ou menos assim:



- A crianc¢a chora quando
quer obter alguma coisa que
nao consegue por ouiros
meios;



- Chora mais na presenca
dos pais do que de ovuiras
pessodas;



- Depois que o garoto
comeca a chorar, quase
sempre os pais fazem o que
ele quer.



- A crianca realmente chora por
qualquer coisa?

- O que a observacao dessa situacao
lhe mostra?



Ouca e observe antes de
reagir ou conversar.



Ao resolver contlitos com
alguém, primeiro separe o
fato da sua interpretacao.

faulaanterior



Exercicio

Paulo estd sentado a mesa de um bar. Tem o
frente trés garrafas de cerveja vazias € uma
quarta, ainda hd metade. Ostenta um olhar
de profunda melancolia.

Ndo faz nada. Praticamente, seu uUnico e
repetitivo gesto € o de levar o copo a boca.
As vezes. Olha o copo para ver se nele ainda
hd cerveja. As varias pessoas, que se
movimentam a sua volta, ndo parecem existir
para ele. Sdo agitacdo de superficie que ndo
perturbam a triste quietude de suas Aguas
profundas.




Paulo estd sentado a mesa de um bar.
Tem a frente quatro garrafas com rotulo
de cerveja: ftrés vazias € uma pela
metade.

Pratficamente, seu uUnico e repetitivo
gesto € o de levar o copo a boca. Trés
vezes volta o rosto em direCao ao copo.
Duas pessoas passam, andando em
forno de sua mesa. Enquanto ele
mantém os olhos fixos, voltados para um
mesmo ponto NO espaco.



Exercicio

Jodo quebrou o prato e olhou paro
verificar se sua esposa estava brava.

Ele permaneceu parado por muito
fempo na esquina, por Isso estava
inquieto.



Jodo quebrou o prato e olhou peara

Ele permaneceu parado por muito

fempo na esquing, porisso—estava
inguieto-



Seja claro e exato.

Elimine termos que ddo margem
a diversas interpretagoes.



Exercicio

 Ele permaneceu parado muito
fempo na esquina.

« O pafrdo deu um peqgueno
aumento a Joseé.



* Ele permaneceu parado muito
fempo na esquina.

« O pafrdo deu um peqgueno
aumento a Jose.



Coisas que prejudicam a
comunicacao

* |ronias;
* SQrcasmo;
» Figuras de linguagem;
« “Seique la”;

« Supor que a pessoa |ja saiba e Ndo
precisa falar;



Seja breve.



Entenda-se primeiro.

Identifique suas emocgoes e seus
pensamentos



Reacao
emocional

Pensamento Reacao
Automatico fisiologica

Situacao

Reacao
comportamental




Seja assertivo.



Assertividade

F 0 exercicio do proprio direito e da

expressao de qualguer sentimento

com controle da ansiedade e sem
ferir o direito do outro.



AMOR-PROPRIO
+

RESPEITO PELO OVTRO

ASSERTiIVIDADE



v Capacidade de expressar
adequadamente os sentimentos;

v Confrontar/expor sentimentos;

v Pedir mudanca de
comportfamento;

v'Lidar com criticas.



Assertividade ,
Em busca da melhor saida para NOS;
Eu me cuido e respeito o outro.

Passividade
Os outros ac1m§ de mlm; Exemplo
Eu me fecho em minhas feridas. o

queimado



direitos
interpessoais



Fale de suas necessidades sem
acusar o ouirol



.

Tambem ha agressividade
No siléncio.



Exercicio

Vocé &€ novo no seu cargo, ainda estd
aprendendo o que precisa fazer. No comeco,
pedia gjuda quanto ao que tinha que fazer,
Agora sente que NAo precisa, mas os colegas
ficam em cima, verificando seus resultado,
procurando erros e ndo lhe dao autonomia.
Vocé se senfe mal com isso, estd
iIncomodado e isso estd atrapalhando seu
rendimento no frabalho e I|he deixando
chateado e desmoftivado.




Exercicio

A esposa, toda semana, tem deixado
materiais dela no carro. Vocé ja pediu
para qgudar a manter o carmro
organizado. Sente que ela ndao se
Importa com seus pedidos e faz Isso
para provocar, o gue lhe deixa irritado.



Exercicio

Vocé estava arrumando a casa sozinhao
enguanfo o esposo  assistia  futebol.
Colocou o balde de lixo perto da sala e
falou: o lixo esta cheio e nGdo vou conseguir
levar Ia fora, pois estou atarefada demais
aqui. Ele olhou de canto e falou: “fa.” E
nao fez nada. Ela ficou brava e remoeu
ISSO a0 longo da semana. Sendo grossa em
alguns momentos paAro que ele
percebesse que estava chateada, mas ele
fambém ndo tocou no assunto.



Tenha empatia.



Empatia

Capacidade de compreender o outro,

identificando OS senfimentos e
pensamentos da outra pessodq, devolvendo
essa compreensao gle INnferacao,

favorecendo sentimentos de compaixao;.
Iniciar conversacado;
Responder de modo tranquilo a criticas;

Conversar com alguém que esteja com
problemas;

Expressar sentimento positivo;
Ndo expor a vida alheia. 4



Referencias

CARVALHO, M. R.; MALAGRIS, L. E. N.;
RANGE, B. P. (orgs.). Psicoeducacdo em
terapia cognitivo-comportamental. Novo
Hamburgo: Sinopsys, 2019.

FAGUNDES, A. J. F. M. Descricao, definicao
e registro de comportamento. SGo Paulo:
Edicon, 1982.

SIMEAQ, S. Assertividade na adolescéncia:
expressando desagrado e recusando
pedidos. Novo Hamburgo: Sinopsys, 2016.



Obrigada!

Contato:

@psicologatarcila



