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APRESENTACAO

Conheco o autor Emanuel Pereira de Melo desde 2005, quando fui sua professora
na antiga FEPAR — Faculdade Evangélica do Parana.

Ao longo desses mais de vinte anos, tive o privilégio de acompanhar uma
trajetéria que, para mim, sempre foi marcada por crescimento constante, alegria no
aprender e uma disposi¢do genuina para servir. Ver um aluno tornar-se colega de
profissdo €, por si s6, algo especial. No caso do autor, foi emocionante.

Desde os tempos de faculdade, ele ja se destacava como um aluno questionador,
participativo, que contribuia com os colegas, aceitava desafios e cumpria com seriedade
suas responsabilidades. Havia nele algo que ia além do desempenho académico: uma
presenga humana, atenta, interessada nas pessoas € no que elas estavam vivendo. Essa
combinag¢do entre rigor intelectual e sensibilidade no trato com o outro sempre foi uma
de suas marcas mais evidentes.

Se eu tivesse que definir o autor em poucas palavras hoje, diria que ele €, ao
mesmo tempo, um profissional competente, comprometido, dedicado e inovador — e
alguém que enfrenta desafios com humildade e generosidade. O que o diferencia de tantos
outros profissionais que conheci ao longo da minha caminhada ¢ justamente isso: sua
humanidade e seu acolhimento. Ele nunca perdeu de vista que, antes de qualquer técnica
ou teoria, lidamos com pessoas, historias e dores reais.

Como profissional, Emanuel ¢ criativo, incansavel e sempre em movimento. Eum
leitor assiduo, alguém que nunca se acomoda, que busca aprender continuamente e que
pauta sua atuacdo por principios éticos sélidos. Essa combinagdo de dinamismo,
seriedade e sensibilidade faz dele alguém confiavel e respeitado em sua area.

No convivio com colegas, ele se mostra atento, acolhedor, generoso e capaz de
somar em qualquer equipe. Com professores, sempre foi respeitoso, responsavel,
equilibrado e adequado. Com equipes e staff, mantém o mesmo espirito: atento,
carismatico e proximo.

Seu “sorriso largo” e seu jeito cuidadoso dizem muito sobre quem ele €. Emanuel
raramente fala de suas proprias dores; costuma aparecer sorrindo, como se estivesse tudo
bem, mas, a0 mesmo tempo, estd profundamente atento aos minimos sinais de cansago,

tristeza ou desconforto nas pessoas ao redor. E alguém que se aproxima, pergunta se esta



tudo bem, oferece ajuda e leva, muitas vezes, uma palavra de esperanga fundamentada na
Biblia.

Ha uma cena que, para mim, resume muito bem quem ele ¢é. Quando retornei a
sala de aula apds uma doenga grave, Emanuel foi me buscar no carro, ofereceu o brago
para que eu conseguisse caminhar até a sala, me acomodou na cadeira e disse, com
simplicidade e firmeza: “Estou aqui para o que precisar.” Esse gesto, tdo simples e tao
profundo, revela mais sobre seu carater do que qualquer curriculo poderia mostrar.

Nossa parceria no livro Perdas: Estratégias de Sobrevivéncia nasceu de um desejo
meu de escrever sobre o luto, tema que sempre foi central na minha trajetoria. Emanuel
manifestou, desde o inicio, vontade de caminhar comigo nesse projeto. Por uma doenga
grave, ele ndo pode participar do primeiro momento, mas, depois de sua recuperagao,
escrevemos juntos e trabalhar com ele foi uma experiéncia excelente: leve, tranquila,
como um “bate-bola” facil e agradavel, em que cada um cumpria suas tarefas sem
estresse, com responsabilidade e respeito mutuo.

Essa parceria diz muito sobre quem Emanuel ¢é: comprometido, responsavel e
profundamente leal aos processos que assume. Mais do que um livro, esse trabalho
representa a nossa propria historia de enfrentar os desafios de frente, de aprender a
respeitar os limites da vida, de exercitar a resignacdo quando necessario e, também, de
celebrar as vitdrias quando elas chegam.

Apresentar o autor Emanuel Pereira de Melo €, para mim, apresentar ndo apenas
um profissional competente e inovador, mas um ser humano raro: alguém que une
conhecimento, fé, sensibilidade e compromisso real com as pessoas. E uma honra
caminhar ao lado dele e ver sua historia sendo construida com tanta consisténcia, verdade

€ €sperancga.

Patricia Helena Napolitano

Psicologa.



HABILIDADES SOCIAIS: Trabalhando com a Inteligéncia Emocional

Emanuel Pereira de Melo
Psicologo Clinico Comportamental
CRP - 08/17062

Introducao:

Conhecer e saber usar as Habilidades Sociais, ou seja, ter o conceito tedrico € a
competéncia para aplicar na pratica essas habilidades, assim como ter e desenvolver
Inteligéncia Emocional nos permite compreender como funcionam nossas emocgoes €
como lidamos com elas nas demandas do dia a dia.

E natural sentir medo, raiva, frustracdo, angustia, alegria, tristeza, prazer,
ansiedade e toda uma gama de sentimentos e emogdes que fazem parte da experiéncia
humana. Mas estes mesmos sentimentos ¢ emogdes podem desequilibrar as respostas
emocionais do individuo no seu dia a dia. E, geralmente, este individuo percebe e reage
instintivamente de acordo com o comportamento aprendido ao longo da sua vida. S6 que
este comportamento instintivo nem sempre ¢ o mais apropriado para determinada
situacdo. Desta forma, ¢ necessario ter a aptiddo para lidar convenientemente com os
sentimentos € emogdes para haja um equilibrio entre o estimulo recebido e a resposta
emitida.

O que certamente fard a diferenca positiva na vida de cada um de nos € a resposta
que damos aos estimulos que recebemos, regulando nossas respostas emocionais com
equilibrio e assim, valorizando cada sentimento diante dos estimulos percebidos, de
forma a conter as expressdes emocionais inapropriadas.

Quando falamos de emogoes, falamos da compreensdo que temos de nossas
respostas eliciadas pelos estimulos recebidos que muitas vezes nos permite observar quao
complexos sao 0s nossos comportamentos € como estes se modificam de maneira muito
rapida devido a subjetividade das emogdes. Cada individuo sente e responde de forma
diferente aos estimulos recebidos de acordo com sua histéria de vida.

E certo que o nosso Sistema Nervoso Central (SNC) controla e classifica as nossas
estruturas mentais de maneira funcional, permitindo organizar a nossa cognigio. E certo,

também, que as nossas respostas fisiologicas sdo conduzidas pelo Sistema Nervoso



Autdnomo (SNA), nos fazendo ter reagdes emocionais em resposta ao estimulo recebido.
E tais respostas ocorrem em fragdes de segundos e muitas vezes forma inconsciente.

Qual a importancia de entender e desenvolver a Inteligéncia Emocional como uma
ferramenta capaz de aumentar a capacidade do ser humano em lidar com competéncia
frente aos desafios do cotidiano em um universo totalmente globalizado onde decisdes
precisam ser tomadas de forma rapida e pratica visando a promogao e transformacao nos
relacionamentos interpessoais?

Como desenvolver pessoas com recursos emocionais equilibrados em suas
respostas emocionais, cuja capacidade de autopercepcdo se faca presente de forma a
produzir cada vez mais respostas emocionais positivas agregando os valores essenciais
que atinjam o mais alto nivel da consciéncia, da empatia, visando manter o autocontrole
utilizando-se da automonitoria que estimula o individuo a ser cada vez mais inteligente
emocionalmente e consciente de sua importancia no conjunto de competéncias ¢ um
desafio diario.

As habilidades sociais podem ser conceituadas como conjunto de
comportamentos emitidos diante das demandas de uma situag¢do interpessoal, que
maximize ganhos e reduza as perdas para as interagdes sociais.

O uso das habilidades sociais de maneira efetiva dar-se-a pela via da pratica e uso
constante em todas as relagdes interpessoais através dos vinculos criados entre dois ou
mais individuos com base em suas interagdes modeladas no contexto social em que
atuam. Por isso, torna-se necessario compreender que ndo ha solidez nas relagdes sociais
se ndo houver atencdo as respostas emocionais € comportamentais com suas
consequéncias (Estimulo — Resposta — Consequéncia) frente aos estimulos que sao
recebidos. Afinal as pessoas agem movidas por sentimentos € emogdes € € preciso
compreender isso para interagir de forma inteligente e positiva com estas pessoas.

E preciso, portanto, ter o olhar atento aos proprios comportamentos e como eles
sdo eliciados identificando os estimulos antecedentes. E possivel basear as relacdes
interpessoais nas premissas conceituais da sociedade moderna cujos padrdes se mantém
dentro da defini¢do especifica do nao-julgamento, da autoconsciéncia, empatia,
assertividade, cordialidade e ética como base para a construc¢ao ¢ o desenvolvimento
de relacionamentos saudaveis e seguros, sejam eles sociais, familiares ou profissionais.

Torna-se, entdo, necessario identificar, conhecer e nomear os diferentes estados
emocionais registrando em um bloco de anotagdes como esses comportamentos sao

eliciados e quais os sentimentos causados (raiva, tristeza, decepcdo, alegria, prazer)



buscando compreender como esses sentimentos estdo sendo estabelecidos e quais
respostas emocionais sao produzidas.

Desta forma, identificar os sentimentos € o principio basico para as interagcdes com
o ambiente social; usando a automonitoria que ¢ uma “habilidade metacognitiva e
afetivo-comportamental pela qual a pessoa observa, descreve, interpreta e regula seus
pensamentos, sentimentos e comportamentos em situagoes sociais”. (Del Prette & Del
Prette, 2001), de maneira a perceber emogdes eliciadas € como estas influenciam as
nossas respostas.

Desenvolvemos algumas habilidades sociais com o aprendizado da vida e nas
interacoes do dia a dia e podemos ter respostas adequadas mesmo sem nem sequer
pensarmos em habilidades sociais, diante de alguns estimulos conhecidos. Porém nossas
respostas podem ser inadequadas quando confrontados com estimulos com os quais ndo
estamos acostumados ou ndo estamos preparados para lidar. E é justamente nestes
momentos em que o dominio das habilidades sociais evocados pela nossa inteligéncia
emocional vao fazer toda a diferenca na sua vida.

Frente a situacdes desafiadoras ¢ importante esse olhar para si mesmo com o
objetivo de trazer a tona questdes internas que ndo foram resolvidas e que precisam ser
ressignificadas para que possam dar lugar a uma nova aprendizagem de como lidar com
certas frustracées que geram ansiedade e medo, causados pelas crengas distorcidas
desenvolvidas durante boa parte da vida.

E fato que os sentimentos negativos sobre si mesmo estabelecem uma série de
outros problemas que vao desde a autoimagem negativa, aflicio, dor, ansiedade,
depressao, procrastinacio, causando autodepreciacao. Isso predispoe o estabelecimento
de uma fragilidade emocional cada vez maior com a perda da esperanca de melhoria
(baixa autoestima), ndo acreditando na possibilidade de modificagdo comportamental
impedindo assim, de prosperar em todos os sentidos da vida tornando-se um individuo
repetidor dos mesmos comportamentos e como tal recebendo as mesmas respostas.

Torna-se necessario, em primeiro lugar, aceitar quem vocé € e, a partir de entao,
modificar os comportamentos, baseados no refor¢co da aprendizagem, do conhecimento,
do desenvolvimento, para o crescimento e evolu¢io, o que certamente vai melhorar
nio s6 a autoestima, bem como trazer ganhos para aumentar a autoconfianga. E preciso
querer e desejar tal crescimento para colocar em pratica comportamentos refor¢adores
positivos e desta forma modificar os pensamentos de maneira consciente. Ter como

propésito (sem medo) viver uma mudanca consciente para que possa em harmonia com



as suas intengdes, principios e valores permitir uma maior flexibilidade para a
autoaceitacio bem como a aceitagdo do outro. Todas as pessoas sao diferentes em tudo
e 1Sso 0s torna iguais.

Saber se posicionar e ter consciéncia frente aos desafios ird certamente trazer
alguns inconvenientes, dentre eles o de ser vocé mesmo com suas virtudes e defeitos.
Nem sempre vocé ird agradar aos outros, mas tera consciéncia de que sua opinido mesmo
nao tendo concordancia, continuara sendo a sua opinido. Isso significa que se deve ter o
olhar firme adiante, certo de estar atento a tudo que esta acontecendo ao seu redor sem
perder a capacidade de avaliar a melhor estratégia para lidar com cada situacdo quando
esta se apresentar.

Sera preciso abrir a mente e o coragdo, aceitar as mudangas, - “Ndo considere
nenhuma prdtica como imutdavel. Mude e esteja pronto a mudar novamente. Ndo aceite
a verdade eterna. Experimente.” (Skinner, 1948) - elas sdo sempre muito
importantes. As mudangas que ocorrem na vida nao tornam e nem transformam as
pessoas em pessoas de dupla personalidade. Ter coragem para mudar se torna possivel
sempre que houver tal necessidade sem medo de criticas ou julgamentos de outros. Seja
vocé mesmo e nao tente agradar aos outros, pois eles sdo tantos que fara com que vocé
perca a sua identidade e isso ndo ¢ bom para a sua saude emocional.

Todos os comportamentos sao aprendidos. Assim, ¢ possivel fazer mudangas nos
comportamentos e melhorar o repertorio cognitivo € emocional. Vamos ver como isto ¢
possivel através da pratica das Habilidades Sociais entendendo o que sdo e como ¢
possivel fazer mudancas seguindo o passo-a-passo — aprender a ser melhor em si mesmo
em um novo conceito usando as Habilidades Sociais.

Levando em consideracao tudo o que foi explicado acima, devemos ainda nos ater
ao fato de que no nosso modo de vida moderno, apressado, sem tempo, onde as relagdes
humanas ocorrem durante mais tempo no ambiente virtual € menos tempo no ambiente
fisico, presencial, olho no olho, faz com que estas habilidades sociais que nem sequer
foram desenvolvidas, se tornem mais fragilizadas ainda.

O resultado disso ¢ o caos, ou seja, a imensa quantidade de dificuldades de
relacionamento que presenciamos com as pessoas no mundo real. Como tal, desenvolvem
relacionamentos inadequados onde a intolerancia, a impaciéncia, a falta de empatia se
tornam mais perceptiveis ainda pela falta dessas habilidades.

As pessoas tém medo de se mostrar efetivas em suas convicgdes por inseguranca

causada pelas crencas pelo qual foram modeladas, onde muitas vezes fazemos a



autonegacao em beneficio da validagdo do outro deixando claro a passividade que precisa
ser combatida.

Nesse mesmo processo tém medo de desagradar as outras pessoas € com isso nao
serem aceitas no seu convivio social o que causa um bloqueio emocional de como lidar
com suas frustracdes. E na esteira dessas respostas emocionais encontramos a ansiedade,
a depressdao, a autodepreciacdo e uma série de outros sentimentos negativos que
contribuem para a permanéncia da pessoa em sua prisdo emocional. O que se torna mais
significativo ¢ a percep¢do de que tais pessoas nao tém sequer consciéncia de que estdo
presas nesse mecanismo, perpetuando-o. A habilidade de automonitoria auxilia na
compreensdo de tais comportamentos contribuindo para resolvé-los.

Pelo acima exposto fica entdo o convite para que vocé possa fazer uma reflexao
de como o uso das habilidades sociais sdo importantes ¢ podem melhorar as relagdes
interpessoais no que tange as interagdes alcando sua vida a um patamar mais elevado

considerando a mudanca de mindset.



ENTENDENDO AS HABILIDADES SOCIAIS - Sua importancia na rotina
do dia a dia

As Habilidades Sociais podem ser definidas de diversas maneiras sendo que
Alberti & Emmons, 1978, p.2, destacam as habilidades sociais como: "O comportamento
que permite a alguém agir de acordo com seus interesses mais importantes, defender-se
sem ansiedade inapropriada, expressar de maneira confortavel sentimentos honestos ou

exercer os direitos pessoais sem negar os direitos de outrem';

Rimm, 1974, p.81, diz que "o comportamento interpessoal que implica a honesta

e relativamente direta expressdo de sentimentos';

Hargie, Saunders e Dickson, 1981, p. 13, trazem como defini¢do de Habilidades
Sociais "um conjunto de comportamentos sociais dirigidos a um objetivo,
interrelacionados, que podem ser aprendidos e estdo sob controle do individuo"; e,

finalizando temos,

Caballo, 1986, define as habilidades sociais, como: "o comportamento
socialmente habil como o conjunto de comportamentos emitidos por um individuo em um
contexto interpessoal que expressa sentimentos, atitudes, desejos, opinioes ou direitos
desse individuo de modo adequado a situagdo, respeitando esses comportamentos nos
demais, e que geralmente resolve os problemas imediatos da situa¢do enquanto minimiza
a probabilidade de futuros problemas.

O uso das Habilidades Sociais faz parte do desenvolvimento do comportamento
humano e grosso modo ¢ a capacidade de lidar com seus pensamentos, sentimentos e
comportamentos (automonitoria) de maneira adequada e equilibrada tendo a consciéncia
de pensar antes de agir, o que nem sempre ¢ facil ou mesmo possivel.

Trata-se de compreender como reagimos aos estimulos positivos ou negativos
recebidos e como respondemos de forma consciente a esses estimulos quando acontecem.
Podemos afirmar que a habilidade social estd implicita em cada individuo em seu
comportamento cognitivo afetivo-comportamental onde a capacidade de se observar,
descrever, interpretar e controlar as respostas emocionais nos mais diversos ambientes

sociais torna-se imprescindivel nas relagdes interpessoais.



Desta forma, torna-se importante o desenvolvimento do autoconhecimento que
possibilita manter a atengdo aos proprios comportamentos uma vez que eles refletem
quem somos € como lidamos com as nossas emog¢des em situagdes adversas.

Muitos dos comportamentos humanos sdo desenvolvidos em primeiro lugar na
familia onde os modelos adquiridos sdo copiados e modelados dos pais através da
modelagem e da modelagdo. Por modelagem entende-se que se trata do modelo ensinado
no dia a dia quando vocé, por exemplo, quer ensinar uma crian¢a ou mesmo o adulto a
desenvolver uma atividade tendo calma e paciéncia para ensinar. E por modelagdo, a
pessoa se torna modelo da outra, ou seja, vocé faz o comportamento e a outra pessoa
observa, copia e pratica tal qual observou. Isso nos faz entender como os individuos se
comportam no dia a dia.

Nossos comportamentos sao desenvolvidos no ambiente onde as emogdes tanto
nossas quanto as dos outros sdo observaveis e dizem muito sobre quem somos € como
estamos. Entender como cada pessoa funciona frente as suas demandas e adversidades
faz todo sentido diante das respostas emocionais.

Por outro lado, falando de forma mais técnica podemos dizer que Habilidades
Sociais tem a ver com o comportamento que as pessoas tém diante dos desafios
encontrados nas diversas relagdes mantidas na sociedade. Importante destacar que
pessoas que ndo possuem ou nao se utilizam dessas habilidades sociais tendem a ter
prejuizos relacionais de grandes propor¢des, ou seja, perdem oportunidades de
desenvolver relacionamentos seguros e saudaveis frente aos desafios da construcdo
social.

Vale lembrar que as relagdes sociais nao ocorrem no vazio (Del Prette & Del
Prette, 2001). Mas nos contextos determinados e em situagdes especificas fundamentas
na coeréncia estabelecidas pelo vinculo afetivo criado ambiente social.

Assim sendo, vamos entender quais sdo essas habilidades e seguir no passo a

passo compreendendo a sua importancia nos relacionamentos interpessoais.

Passo 1.
a. H. S. de Automonitoria: Trata-se de uma “habilidade metacognitiva e afetivo-
comportamental onde a pessoa observa, descreve, interpreta e regula seus pensamentos,

sentimentos e comportamentos em situagoes sociais”. Olhar para si observando suas
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respostas emocionais aos estimulos externos recebidos torna-se importante uma vez que
fara com que haja uma melhor interacao na relagdo com o outro.

Estabelecer de forma consciente a necessidade de registrar os pensamentos sobre
si mesmo e regular os pensamentos de acordo com as interagdes sociais numa clara visao
de que as interacdes sociais criam oportunidades de novas aprendizagens sociais
importantes no ajustamento do individuo. Assim, precisam ser levadas em consideragao
de que o uso das habilidades sociais facilita e mantem os relacionamentos sociais em nivel

elevado.

Passo 2
H. S de Comunicac¢ao social: A comunicacao ndo ¢ apenas o ato de falar, mas ¢ a acdo
de compreender o que se diz como também sendo compreendido no que vocé fala. A
comunicagdo ¢ um mecanismo essencial da vida e da evolugdo responsavel pela formagao
de extensas redes sociais que se mantém através de trocas que podem ser classificadas
como verbais (aquilo que falamos) e ndo-verbais (conjunto de expressdes faciais,
posturais e corporais de cada pessoa). A boa comunicac¢ao implica em:
Fazer e responder perguntas
Pedir e dar feedback
Gratificar/Elogiar

Iniciar, manter e encerrar conversaciao

Passo 3

H. S. Civilidade: Confucio, pensador e filosofo chines descortina a moralidade pessoal
confirmando os procedimentos corretos nas relacdes sociais, a justica e a sinceridade
aplicada nas relagdes interpessoais sociais:
“Falar antes de ser convidado a fazé-lo é precipitagao.
Ndo falar, quando convidado a fazé-lo, é uma dissimulacdo.
Falar sem observar a expressdo do outro é cegueira’.

As dificuldades no uso das Habilidades Sociais de Civilidade podem surgir por
dois motivos principais: a falta de conhecimento das normas e da cultura do grupo ao qual
o individuo deseja pertencer, e as falhas na aprendizagem dessas habilidades dentro do

proprio grupo.
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O desconhecimento impede que a pessoa compreenda os comportamentos
esperados, enquanto as falhas de aprendizagem dificultam a pratica e o desenvolvimento
dessas competéncias, tornando a adaptagdo e a interacdo social adequadas mais
desafiadoras.

Desta forma, saber usar as habilidades sociais de civilidade demonstra uma
educac¢ao que nao “ocupa espago” e se faz presente de maneira sutil, porém fundamental,
nas relacoes cotidianas. Desempenhos razoaveis nas relacdes interpessoais devem incluir
empatia, respeito e escuta ativa e ndo punitiva, pois sdo esses elementos que favorecem
interacdes saudaveis e construtivas.

Por exemplo, cumprimentar colegas ao chegar ao trabalho, ouvir atentamente
durante uma conversa sem interromper, agradecer por uma colaboragdo recebida ou
utilizar expressdes de cortesia como “por favor” e “com licenga” sdo formas praticas de
aplicar a civilidade no dia a dia, fortalecendo os vinculos afetivos e promovendo um
ambiente social mais harmonioso. Desempenhos razoaveis nas relagdes interpessoais,
devem ter:

Agradecimento
Dizer por favor
Apresentar-se
Cumprimentar
Despedir-se

A comunicag@o empatica certamente criara lagos e estabelecera vinculos afetivos.
Além disso, esse tipo de abordagem trard mais credibilidade e confianca nas locugdes
verbais, fortalecendo e garantindo o sucesso nas relacdes interpessoais promovendo mais
seguranca.

Passo 4
d. H. S. Assertivas, Direito e Cidadania: Como defini¢cdo saudavel podemos afirmar
que: “O comportamento assertivo promove igualdade nas relagoes humanas, permitindo
que possamos agir de acordo com nossos interesses, defender nossas posi¢oes sem
ansiedade, expressar nossos sentimentos de maneira honesta e tranquila e exercer nossos
direitos pessoais sem negar os dos outros” (Alberti & Emmons, 2008). Por exemplo,
comportamentos assertivos sao observados quando alguém discorda respeitosamente de
um colega de trabalho durante uma reunido, expressando seu ponto de vista sem

desmerecer o outro, ou quando uma pessoa estabelece um limite pessoal, como recusar
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um convite para uma atividade sem ser agressiva, apenas explicando sua
indisponibilidade de forma clara e cordial.

Situagdes cotidianas como pedir que a conversa seja retomada em outro momento,
solicitar que um colega respeite seu espago ou dar um feedback construtivo também sao
exemplos de assertividade que promovem relagdes equilibradas e saudaveis.

Segundo Alberti & Emmons (2008), essa postura ¢ fundamental para construir
relagdes mais confiantes e seguras, equilibrando direitos, sentimentos e interesses de
todas as partes envolvidas.

Conscientemente podemos dizer que: A assertividade ¢ uma ferramenta para
tornar suas relagdes mais equilibradas, mais confiantes e seguras como destaca Alberti &
Emmons, (2008).

Para aprimorar sua relacdo com os outros ¢ necessario desafiar-se a promover
mudangas pessoais primeiro em si mesmo. Conscientemente o seu comportamento
modifica o comportamento do outro. E importante desenvolver autopercepgdo. Ao
observar seus proprios comportamentos, reflita sobre o que pode ser aperfeicoado nas
relacdes interpessoais visando a melhoria das interacdes.

A pratica desses comportamentos faz toda a diferenca e pode gerar respostas
positivas em diversas areas do relacionamento.

Por exemplo, vocé pode se perguntar:

"Quais atitudes (comportamentos) poderiam ser aprimoradas para fortalecer

meus vinculos afetivos com as pessoas ao meu redor?"

Manifestar opinido, concordar, discordar
Fazer, aceitar e recusar pedidos
Desculpar-se, admitir falhas
Interagir com autoridade
Estabelecer relacionamento afetivo e/ou sexual
Encerrar relacionamento
Expressar raiva/desagrado e pedir mudanc¢a de comportamento
Interagir com autoridades
Lidar com criticas
Considerando que as criticas fazem parte do desafio no dia a dia, torna-se
imprescindivel observar e entender o significado de cada critica, saber o que fazer com

elas para que nao sofra o estresse desnecessario, uma vez que as criticas nos levam a
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mudancas de comportamentos, seja de forma positiva, quando as aceitamos ou de forma
negativa quando sucumbimos as criticas que sofremos.

Desta forma, considerando que as mudangas de comportamentos positivos irdo
tornd-lo mais confiante e assertivo uma vez que aprenderd a defender as suas ideias com
tranquilidade e seguranca dizendo o que pensa sem agressividade respeitando o direito do
outro sem perder o seu direito.

Entdo, torna-se importante manter o olhar atento sobre si mesmo. Nao tenha medo
de ouvir as criticas e perceba o que fazer tomando a decisdo que melhor lhe convier sem
perder o equilibrio emocional.

A assertividade promove a igualdade nos relacionamentos e desta forma pode ser

aprendida desde que haja o desejo de mudangas nos proprios comportamentos.

Passo 5

H. S. de Empatia: E a capacidade de compreender e sentir o que alguém pensa e sente
em uma situa¢do de demanda afetiva, comunicando-lhe adequadamente tal compreensao
e sentimento (Del Prette & Del Prette, 2001). Isso quer dizer que quando age com empatia
vocé esta validando o sentimento do outro, acolhendo-o em sua demanda, reduzindo a
tensdo nos relacionamentos muitas vezes produzidas por causa da ansiedade, medo,
estresse, frustragdo, dentre outros sentimentos e com isso produzira alivio gerando
disposi¢ao de compartilhar as dificuldades.

o Parafrasear

e Refletir sentimentos

o Expressar apoio — Sem restri¢coes

Para ser um bom lider, € preciso importar-se pessoalmente com as pessoas. Ao mesmo
tempo, ¢ fundamental confronti-las diretamente, sempre com todo respeito. Tenha
consciéncia de que voce ¢ o lider e, por isso, ndo deve agir de forma agressiva, mas sim
com compaixdo (sentimento piedoso de simpatia para com a tragédia pessoal de outrem,
acompanhado do desejo de minora-la; participacdo espiritual na infelicidade alheia que
suscita um impulso altruista de ternura para com o sofredor).

Evite manipulacdes ou subterfiigios para tirar vantagem de qualquer situacao.
Por exemplo, ao dar um feedback dificil para qualquer pessoa se torna preciso ser

honesto sobre o problema, demonstrar preocupacdo genuina com o desenvolvimento da

pessoa, sem recorrer a agressividade ou manipulagdo fazendo a escuta atenta sem
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puni¢des validando o sentimento do outro criando um canal seguro de comunicagao entre

as pessoas fortalecendo os vinculos de amizade.

Passo 6
H.S. de trabalho: Por defini¢do (Del Prette & Del Prette, 2011), Habilidades Sociais
Profissionais "sdo aquelas que atendem as diferentes demandas interpessoais do
ambiente de trabalho objetivando o cumprimento de metas, a preservagdao do bem-estar
da equipe e o respeito aos direitos de cada um”.

De acordo com os novos paradigmas organizacionais onde a habilidade de
construgdo das relacdes interpessoais saudaveis se mostra muito mais importante no
processo produtivo empresarial, ¢ possivel afirmar que profissionais com habilidades
sociais mais bem definidas sdo cada vez mais cooptados por tais organizagdes.

O que antes era valorizado e desejado pelas organizagdes como competéncia
técnica, hoje se tornou em segundo plano em razao da necessidade de agregar maior valor
nas interagdes sociais profissionais como forma de aumentar a produtividade.

A coordenagdo de grupos de trabalho e desenvolvimento de equipes se tornou a
prioridade para a tomada de decisdes e como tal a mediagdo de conflitos, solucdo de
problemas com escuta atenta e ndo punitiva passou a ser uma habilidade social como
processo educativo (processo de aprimoramento profissional) voltadas para a promogao
do desenvolvimento e da aprendizagem do outro em situagdo formal ou informal.

Essas habilidades vém sendo disseminadas através de conceitos como inteligéncia
social (capacidade de se relacionar bem com diferentes perfis), sensibilidade para o
trabalho em equipe (percep¢do das necessidades do grupo), inteligéncia emocional
(gestdo das proprias emogdes), assertividade (comunicagdo clara e respeitosa), entre

outros.

Passo 7
Escuta Atenta e Nao Punitiva: Ouca atentamente, sem interromper, o que seu
interlocutor deseja expressar. Aceite o que o outro tem a dizer e espere, com paciéncia, o
momento de responder de forma adequada ao que ouviu, seja concordando ou
discordando. Esse tipo de escuta respeitosa e ndo punitiva ¢ fundamental para criar um

ambiente de dialogo saudavel e construtivo.
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Por exemplo, durante uma reunido de equipe, ao ouvir criticas ou sugestdes, evite
reagOes defensivas ou julgamentos imediatos. Apenas escute, acolha o posicionamento
do colega e s6 depois exponha seu ponto de vista de forma assertiva.

Em situacdes de conflito, a escuta atenta pode ser a chave para evitar
desentendimentos e fortalecer a confianca entre os envolvidos diminuindo o estresse
emocional.

Em toda a estrutura organizacional os pilares de sustentacdo das organizagdes
passam diretamente pelo desenvolvimento e aprimoramento de pessoas em busca de
resultados positivos que tornem o ambiente profissional cada vez mais atraente gerando
confianga, certezas e seguranga com desenvolvimento das competéncias necessarias no
ajuste do foco desejado.

Assim, ter uma visdo holistica ndo apenas entre os gestores, mas em todos os
envolvidos nas atividades da empresa, certamente valoriza o todo. Isso promove a
compreensdo de que todos os elementos estdo conectados e atuam em conjunto,
integrando forgas e possibilitando mudangas e evolugao.

E fundamental que todos estejam engajados em uma visdo comum, mas esse
engajamento depende diretamente da forma como vocé atua para unir forgas e garantir
que cada colaborador se sinta validado e legitimado no processo produtivo.

Nesse sentido, a escuta atenta e ndo punitiva ¢ indispensavel, pois permite
compreender as necessidades e perspectivas de cada pessoa, fortalecendo o sentimento
de pertencimento e colaboragao.

Ao adotar uma escuta atenciosa, acolhedora e sem julgamentos, cria-se um
ambiente saudavel e produtivo, promovendo respeito € confianca entre os envolvidos. Por
exemplo, em reunides de feedback construtivo, ouvir verdadeiramente o que o outro tem
a dizer antes de responder possibilita o didlogo aberto e o aprimoramento mutuo.

Em rodas de conversa, permitir que todos expressem suas opinides sem medo de
represalias estimula a participagdo ativa e o engajamento coletivo gera seguranca
psicoldgica.

No meio profissional existe a caréncia de uma escuta atenta em todos os sentidos
que faz com que os profissionais se aproximem e participem de todo o processo produtivo.

Todos precisam ser ouvidos e, portanto, hd que haver espaco para tal,
demonstrando a importancia de todos os colaboradores.

Por definigdo a “escuta atenta e ndo punitiva” é a escuta sem preconceitos ou

restricdes das informagdes trazidas por todos os participantes no sentido de construir a
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melhor solu¢do ao que o momento requer. E ouvir sem interromper respeitando a verdade

do outro.

Passo 8
Expressio de sentimentos: A expressio de sentimentos e emogdes envolve
manifestagdes faciais, corporais (ndo-verbais) e vocais (linguagem) para comunicar
estados internos, sendo crucial para autoconhecimento, conexdo social e satide mental,
prevenindo ansiedade e depressdo, e fortalecendo relacionamentos.

Enquanto emogdes sdo reagdes fisicas e passageiras, 0s sentimentos sao
interpretagdes mentais mais duradouras, e aprender a expressa-los de forma saudavel, seja
verbalmente ou por criatividade (arte, escrita), ¢ fundamental para o bem-estar, ajudando
a lidar com desafios e a construir resiliéncia.

E absolutamente normal enfrentar dificuldades para expressar sentimentos.
Assim, pedir ajuda a quem quer que seja, aos pais, professores ou psicélogos, ¢ um passo
importante para aprender formas saudaveis de comunicagdo emocional.

Importante destacar, por exemplo, quando alguém estd passando por ansiedade na
escola ou conflitos familiares, buscar apoio pode trazer alivio, novas perspectivas e
fortalecer a autoestima, além da autoconfianca estabelecendo novos vinculos relacionais.

Todas as pessoas passam por momentos dificeis e, ao compartilhar suas emogdes,
¢ possivel sentir-se menos isolado, mais legitimada e pertencente, mais acolhido e mais
compreendido. Comunicar sentimentos nao so facilita o entendimento mutuo, mas
também contribui para o bem-estar emocional, prevenindo problemas como ansiedade e
depressao fortalecendo os relacionamentos interpessoais.

Assim, expressar os sentimentos ndo significa desacatar ou destratar o outro, mas
entender que aquela expressao trazida até entdo era somente aquilo que seu interlocutor
tinha a oferecer, portanto deve ser aceito sem com tudo estar de acordo. Concordar ou

discordar ¢ necessario, porém, sera preciso que a opinido do outro seja aceita.
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INTELIGENCIA EMOCIONAL - Uma habilidade indispensavel
A inteligéncia Emocional possibilita o desenvolvimento de Habilidades Sociais.

Inteligéncia Emocional (IE) ¢ a capacidade de reconhecer, compreender e
gerenciar as proprias emocdes e as dos outros, servindo como base para o
desenvolvimento das Habilidades Sociais (HS), que se manifestam na forma como
lidamos e interagimos com as pessoas ao nosso redor.

Enquanto a IE diz respeito ao “saber lidar com emogdes”, as HS representam o
“saber agir com as pessoas” em diferentes contextos: no ambiente de trabalho, por
exemplo, facilitam a negociagdo, a resolugdo de conflitos e o fortalecimento do trabalho
em equipe; no convivio familiar, contribuem para didlogos respeitosos e resolugdo de
entendimentos de maneira construtiva; nas amizades, promovem empatia, apoio mutuo e
compreensdo das diferengas; e em situagdes cotidianas, como lidar com imprevistos ou
conviver em sociedade, favorecem a cooperacao e o respeito as opinides diversas.

O desenvolvimento das Habilidades Sociais ¢ um processo continuo,
impulsionado pela Inteligéncia Emocional, e pode ser aprimorado por meio de estratégias
praticas como a escuta ativa ou seja, ouvir genuinamente o outro antes de responder.
Assim, a busca de feedback para identificar pontos de melhoria nas relagdes, e o
autoconhecimento, ¢ fundamental para reconhecer emogdes e ajustar os comportamentos.

Com isso, fortalecer essas competéncias contribui ndo apenas para o sucesso
profissional, mas para relagdes interpessoais mais saudaveis, seguras € uma convivéncia
mais harmoniosa em todos os ambitos da vida.

Desenvolver habilidades sociais, como empatia, comunicacdo assertiva e
resolucdo de conflitos, ¢ uma das principais vantagens da inteligéncia emocional,
pois essas competéncias contribuem para relagdes interpessoais mais saudaveis,
produtivas e seguras.

Sabendo que a Empatia ¢ a capacidade de se identificar com a outra pessoa
compreendendo as suas emog¢des sendo solidario a sua dor ou dificuldade
momentanea. A comunicagdo assertiva envolve expressar opinides de forma clara
e respeitosa, porém de forma firme. A resolug¢do de conflitos significa buscar

solugdes equilibradas para divergéncias sem pender para um lado ou para o outro.
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Por exemplo, ao receber um feedback negativo do gestor, uma pessoa com
inteligéncia emocional tende a refletir sobre o contetdo da critica sem se sentir
pessoalmente atacada, buscando melhorias para seu desempenho.

Qualquer pessoa que investe no desenvolvimento da inteligéncia emocional
estd mais bem preparada para ouvir criticas de forma positiva, colaborar em
equipe e solucionar desentendimentos com equilibrio. Por exemplo, durante uma
discussdo entre colegas, alguém com comunicagao assertiva consegue expor seus
argumentos sem desrespeitar o outro, facilitando a resolucdo do problema.

Situagdes comuns no cotidiano, como lidar com pressdes nos diversos
ambientes, principalmente no ambiente de trabalho, dialogar com pessoas de
diferentes perfis ou administrar emog¢des diante de desafios, ilustram como as
habilidades sociais potencializam a inteligéncia emocional e promovem um
convivio mais harmonioso e eficaz.

Por exemplo, ao enfrentar um prazo apertado, a empatia permite
compreender o estresse dos colegas, enquanto a comunicagdo assertiva ajuda a
alinhar expectativas diminuindo a ansiedade e a resolu¢do de conflitos favorece o
trabalho colaborativo.

Podemos afirmar que “a inteligéncia emocional se caracteriza como a
capacidade de reconhecer, compreender e gerir as nossas proprias emogdes €
também entender a emog¢do das outras pessoas”. Além disso, pessoas
emocionalmente inteligentes tendem a lidar melhor com pressdes, saber ouvir
criticas e colaborar de forma mais eficaz em equipe.

Mas afinal, o que ¢ exatamente a Inteligéncia Emocional e por que ela
ocupa um papel tdo fundamental nas nossas vidas?

Sera que qualquer pessoa pode desenvolver essa habilidade?

- Sim, qualquer pessoa pode desenvolver a inteligéncia emocional, pois ¢ uma
habilidade que se aprende e aprimora com treino, autoconhecimento e pratica continua,
nao sendo um trago fixo como o QI (quociente da inteligéncia), e pode ser trabalhada a
qualquer momento da vida através de ferramentas como a empatia, autorregulagao e
autoconsciéncia.

Como a Inteligéncia Emocional pode impactar o nosso dia a dia?

- A Inteligéncia Emocional (IE) impacta o dia a dia melhorando relacionamentos,
reduzindo estresse, otimizando a tomada de decisdes e aumentando a resiliéncia, pois

permite entender e gerenciar as proprias emogdes e as dos outros, promovendo mais
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equilibrio, autoconhecimento e sucesso pessoal e profissional ao transformar reagdes
impulsivas em ag¢des construtivas e empaticas.

De que forma a Inteligéncia Emocional pode influenciar as nossas
relagoes?
- A Inteligéncia Emocional (IE) transforma relacionamentos ao melhorar a

autoconsciéncia, empatia e habilidades sociais, permitindo comunicagdo clara, resolugdo
construtiva de conflitos, ¢ a constru¢do de lagos mais profundos, significativos e
auténticos, baseados em confianca e respeito mutuo, tanto na vida pessoal quanto
profissional, evitando reagdes impulsivas € promovendo um ambiente mais harmonioso
e colaborativo.

A inteligéncia emocional ¢ fundamental no nosso quotidiano porque
influencia diretamente a forma como lidamos com todas as situagdes ¢
principalmente com as situagdes desafiadoras.

Por exemplo, pessoas com bom desenvolvimento da inteligéncia emocional
conseguem gerir conflitos no ambiente de trabalho com mais equilibrio, além de
manter relacionamentos saudaveis e produtivos, tanto no contexto profissional
quanto pessoal.

A boa noticia ¢ que a inteligéncia emocional pode ser desenvolvida por qualquer
pessoa ao longo do tempo, através do autoconhecimento, pratica constante e reflexao
sobre os proprios comportamentos. Investir nisso contribui para o bem-estar individual e
para relacoes interpessoais mais harmoniosas, equilibradas e saudaveis.

Essa habilidade envolve além do autoconhecimento, a consciéncia emocional do
que se passa conosco, o que vai permitir que possamos identificar as proprias emogdes e
vai nos ajudar na autorregulagdo, ou seja, ter comportamentos mais conscientes em
relacdo as nossas emocgdes. Para o psicologo Daniel Goleman (1995), nés temos dois
cérebros, um cérebro racional ¢ um cérebro emocional. Quanto mais os dois cérebros,
emocional e racional, atuem em equilibrio, melhores serdo nossos comportamentos, além
de mais adaptativos.

Importante destacar que quando o cérebro emocional predomina, muitas vezes ha
uma desregulacdo das emogoes em razao da perda da racionalidade provocando o
desequilibrio, que desencadeia as reagdes impulsivas que influenciam diretamente no
desempenho social.

O autoconhecimento permite-nos observar como reagimos as nossas emogdes. Por

exemplo, a raiva — que ¢ uma das emocdes mais dificeis de controlar - geralmente surge
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de forma intensa quando nos deparamos com situagdes fora do nosso controle, levando
frequentemente a frustragdo. Ao reconhecermos esses padroes de reacdo, tornamo-nos
capazes de desenvolver estratégias para gerir melhor as emogdes intensas, minimizando
os impactos negativos que podem surgir advindas da raiva causando o descontrole
emocional.

E comum perceber que, quando a raiva toma conta, acabamos por agir de forma
que nos desagrada e também pode desagradar aos outros, impactando negativamente as
nossas relagdes e provocando sentimentos de aborrecimento ou culpa por termos reagido
de maneira exagerada a situacao.

Reconhecer esses sentimentos € o primeiro passo para buscar estratégias que nos
ajudem a lidar melhor com eles, como respirar fundo, refletir antes de agir ou conversar
sobre o que sentimos. Por exemplo, ao notar que estamos prestes a responder de cabeca
quente numa discussdo em familia ou no trabalho, pausar por alguns segundos e pensar
antes de falar evitando mal-entendidos e promover solu¢des mais saudaveis para todos os
envolvidos.

De outra forma, a habilidade social de empatia surge como um pilar essencial da
inteligéncia emocional, permitindo-nos compreender o ponto de vista do outro e enxergar
o mundo sob a sua otica. Por exemplo, num desentendimento no trabalho, ao praticar a
habilidade social da empatia, podemos procurar entender o que levou a outra pessoa a
agir de determinada forma, abrindo espago para uma comunicagdo assertiva e
transformando um possivel conflito numa oportunidade de conexao.

Da mesma forma, em situacdes do dia a dia, como discussdes familiares ou
desacordos entre amigos, colocar-se no lugar do outro ajuda a reduzir mal-entendidos e a
encontrar solugdes mais equilibradas para todos. Além de melhorar a comunicagao, a
empatia contribui para ambientes mais colaborativos e fortalece a confianga entre as
pessoas, promovendo relagdes mais saudaveis e construtivas.

Essa capacidade de se solidarizar com o outro facilita ndo apenas a resolugdo de
desentendimentos, mas também a construcao de relacionamentos mais significativos,
seguros e produtivos.

O autoconhecimento, por sua vez, ¢ fundamental para reconhecer quando a raiva
estd presente e buscar alternativas para lidar melhor com ela. Para desenvolver o controle
da raiva, busque, por exemplo, exercitar a respiracdo, ou seja, respire fundo antes de

responder em situagdes de tensao, fazer a escuta atenta e ndo punitiva, procurando ouvir
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com atengdo sem interromper, pense como vocé se sentiria na posi¢ao da outra pessoa e,
se necessario, peca um tempo para refletir antes de reagir.

Essas atitudes ajudam a promover interagdes sociais mais positivas, fortalecendo
os vinculos afetivos nas relagdes interpessoais.

Um outro fundamento importante da inteligéncia emocional sdo as habilidades
sociais que quando bem utilizadas nos mantém centrados e equilibrados. Isto ira facilitar
a comunicacao, a resolucao de conflitos e a constru¢ao de bons relacionamentos.

A inteligéncia emocional nos ajuda a estar bem conosco € com as outras pessoas,
nas nossas interrelagdes e proporcionando um ambiente harmonioso, mais calmo e feliz
gerando bem-estar.

Nao € porque alguém demonstra irritagdo, arrogancia ou grosseria que essa pessoa
ndo possui inteligéncia emocional. Muitas vezes, trata-se de uma dificuldade
momentanea em gerenciar as proprias emocdes. O ndo fazer uso do autocuidado.

E importante diferenciar o conceito de inteligéncia emocional - que envolve
reconhecer e compreender as proprias emocgoes € as dos outros - da habilidade pratica de
gerir essas emocgdes no dia a dia. Em situagdes de stress ou pressdo, ¢ comum que as

emocdes assumam o controle, dificultando uma resposta mais equilibrada e racional.

“O autocontrole é uma habilidade que pode ser aprendida
e aprimorada” (Mischel, 2016).

E fundamental observarmos atentamente nossas respostas emocionais, pois sao
elas que determinam nossos comportamentos. Exercitar o autocontrole ¢ essencial para
manter a razoabilidade e cultivar boas relagdes sociais. Por exemplo, além de manter a
calma em uma conversa dificil, o autocontrole ¢ igualmente importante ao receber criticas
no ambiente de trabalho, permitindo responder de forma construtiva sem reagir
impulsivamente.

Da mesma forma, administrar frustragdes no transito — como diante de atrasos
ou da imprudéncia de outros condutores — exige autocontrole para evitar reagdes
desproporcionais que possam prejudicar o proprio bem-estar e as relagdes com outros

motoristas.

“Quanto mais duradouro for o stress, também menor serd
a disponibilidade do cérebro para encontrar solugoes para os
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problemas e mais alongados serdo os danos sobre nossa
capacidade de controle” (Mischel, 2016).

A pratica da automonitoria sera de grande valia para uma melhor autoanalise, pois
consiste em observar, interpretar, descrever e regular nossos pensamentos, sentimentos e
comportamentos nas diversas situa¢des do dia a dia. Ao identificar padrdes emocionais
recorrentes, como irritacdo frequente diante de criticas ou impaciéncia em situagdes de
espera, a automonitoria permite agir preventivamente, adotando estratégias para lidar
melhor com esses desafios.

Esse processo contribui ndo sé para o autoconhecimento, mas também para a
melhoria das relagdes interpessoais, ja que nos tornamos capazes de reconhecer e ajustar
nossas respostas emocionais e através da escuta ativa e ndo punitiva que consiste em
dedicar aten¢dao genuina ao que o outro esta a dizer, sem interrup¢des, demonstrando
respeito e compreensao (empatia) auxiliard na promog¢do das interagdes sociais mais
equilibradas, respeitosas e saudaveis.

Por exemplo, durante uma reunido de trabalho, escutar atentamente sem
interromper permite identificar pontos importantes, facilita a resolu¢ao de problemas e
mostra consideragdo pelas ideias dos colegas. J4 a comunicagdo assertiva se torna eficaz
uma vez que envolve ndo apenas transmitir uma mensagem de forma clara, mas também
certificar-se de que foi devidamente compreendida pelo interlocutor, criando um
ambiente de troca transparente e produtivo.

Num contexto familiar, por exemplo, entender as razdes por tras do
comportamento de um ente querido pode evitar julgamentos precipitados e promover o
didlogo aberto. Da mesma forma, no ambiente profissional, demonstrar empatia perante
dificuldades de um colega contribui para fortalecer o espirito de equipe e criar solugdes
colaborativas.

A assertividade refere-se a habilidade de expressar pensamentos, necessidades e
sentimentos de maneira clara, honesta, respeitosa e equilibrada, sem recorrer a
agressividade nem a passividade. Por exemplo, ao receber uma tarefa excessiva no
trabalho, ser assertivo implica comunicar os limites de forma educada, propondo
alternativas ou ajustando prazos sem gerar conflitos desnecessarios. Essa postura
favorece a resolucdo de desentendimentos e a construcdo de relacionamentos saudaveis,

tanto no ambito pessoal quanto profissional.
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Essas habilidades sdo essenciais para promover ambientes harmoniosos, mais
calmos e felizes, pois facilitam a interagdo social proporcionando bem-estar e gerando a
boa convivéncia entre as pessoas.

Ter inteligéncia emocional significa estar em treinamento para o desenvolvimento
continuo e eficaz para saber compreender e lidar com as proprias emogdes e as dos outros.
A falta dessa pratica refere-se a auséncia de exercicios regulares que permitam identificar
emocdes, refletir sobre reagdes pessoais € buscar estratégias para lidar com situagdes
desafiadoras de forma construtiva.

Para o esse processo ¢ fundamental para transformar o conhecimento emocional
em acdes positivas e equilibradas, promovendo o bem-estar e construir relagdes
interpessoais saudaveis.

Sentir raiva, tristeza ou frustracdo faz parte da vida; o diferencial da inteligéncia
emocional estd na forma como lidamos com esses sentimentos. Ou seja, ndo se trata de
evitar emogdes negativas, mas de reconhecé-las e buscar formas saudaveis de expressa-
las e resolvé-las contribuindo para o equilibrio emocional.

Quando a pessoa esta desregulada, a tendéncia de apresentar comportamentos nao
assertivos e desadaptativos aumentam consideravelmente. Exemplos desses
comportamentos incluem agir de forma impulsiva, ndo evitar conflitos desnecessarios,
ter dificuldade em expressar opinides ou aceitar tarefas indesejadas apenas para evitar o
confronto.

Todos de maneira geral, possuem inteligéncia emocional, mas caso perceba que
alguma caracteristica ndo estd bem desenvolvida, ¢ possivel investir em
autoconhecimento, buscar apoio profissional e praticar técnicas de regulagao emocional,
como a respiracao consciente, para fortalecer essas competéncias.

E necessario esclarecer que nio existe diferenca entre inteligéncia emocional de
homens e mulheres.

Diversos sdo os motivos que fizeram com que a inteligéncia emocional passasse
a ter um lugar de destaque na vida social, familiar e profissional das pessoas. Entre os
motivos que tornam a inteligéncia emocional fundamental estao a facilidade de lidar com
conflitos, a capacidade de trabalhar em equipe e o fortalecimento dos lagos familiares.
Além da capacidade de resolver problemas e se comunicar bem, ¢ fundamental que a
pessoa desenvolva habilidades para um convivio social saudavel. Isso ¢ essencial nos

ambitos académico, familiar e profissional.
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Tanto no ambiente social quanto no profissional, as respostas emocionais nas
relagdes interpessoais sao influenciadas pelos dominios da inteligéncia emocional, que
abrangem autoconsciéncia, autogestdo, consciéncia social e administracdo de
relacionamentos.

A autoconsciéncia refere-se a capacidade de reconhecer as proprias emogdes; a
autogestao envolve controlar reagdes emocionais; a consciéncia social diz respeito a
empatia e a compreensdo dos outros; e a administracdo de relacionamentos consiste em
gerir interagdes interpessoais de forma eficaz.

No contexto profissional, por exemplo, a autogestdo pode ser observada na
resolucao de conflitos entre colegas, enquanto no ambiente social, a consciéncia social
facilita a cria¢do de vinculos de confianga e colaboragao.

Essas competéncias sdo essenciais para o desempenho do grupo, promovendo
ambientes mais saudaveis, harmoniosos e produtivos. Por exemplo, a autoconsciéncia
permite que a pessoa reconhega suas proprias emogdes e entenda como elas afetam os
outros, facilitando a comunicacao aberta. A autogestdo ajuda a lidar com situagdes de
pressdo, mantendo o equilibrio emocional e evitando reagdes impulsivas.

A consciéncia social favorece a empatia, permitindo perceber as necessidades e
sentimentos alheios, o que melhora a colaboracdo. Ja a administragdo de relacionamentos
contribui para a resolucao de conflitos e o fortalecimento dos vinculos interpessoais,
promovendo um ambiente mais harmonioso e produtivo.

No contexto corporativo, as empresas tém valorizado cada vez mais candidatos
que demonstram equilibrio emocional e habilidades sociais bem desenvolvidas, pois,
diferentemente das competéncias técnicas, que podem ser aprendidas com relativa
facilidade, as habilidades interpessoais exigem tempo, vivéncia, experiéncia € maturidade
para serem aprimoradas.

Um exemplo pratico ¢ o caso da Google, que, ao implementar o projeto
“Aristoteles”, descobriu que equipes de alto desempenho eram formadas por
colaboradores com inteligéncia emocional elevada, capazes de promover um ambiente
de confianga, respeito e colaboracgao.

Pesquisas da Harvard Business Review também apontam que profissionais com
habilidades sociais avangadas contribuem significativamente para o aumento da
produtividade e para a melhoria do clima organizacional.

Pessoas com autoconhecimento e empatia conscientes conseguem gerenciar

conflitos com mais tranquilidade e firmeza, facilitam o didlogo aberto, promovem
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cooperagdo entre colegas e ajudam na retencdo de talentos, pois criam ambientes nos
quais todos se sentem ouvidos e valorizados.

Essas competéncias favorecem o trabalho em equipe, estimulam a criatividade
coletiva e reduzem indices de rotatividade, tornando o ambiente de trabalho, assim como
o ambiente académico mais saudédvel e os resultados mais expressivos.

O autoconhecimento e a empatia, quando desenvolvidos de forma consciente,
traduzem-se em beneficios tangiveis para equipes e organizagoes. Por exemplo, um gestor
que identifica as proprias emogdes e compreende as dos seus colaboradores consegue
intervir de forma assertiva na resolu¢do de conflitos, abrindo espaco ao didlogo
construtivo ¢ a colaboragao.

Num cenario pratico, imagine uma equipe de projetos em que um membro
enfrenta dificuldades pessoais: um colega empatico pode oferecer apoio, prevenir mal-
entendidos e ajudar a manter a produtividade do grupo. Esta abordagem contribui para
criar um ambiente onde todos se sentem respeitados, valorizados e ouvidos, o que facilita
a retenc¢ao de talentos e reduz consideravelmente a rotatividade.

Um estudo da Gallup (2017) demonstrou que colaboradores que recebem
reconhecimento genuino e relagdes empaticas tendem a ter niveis de compromisso até
59% superiores € menor propensao a abandonar a organizagao.

No contexto académico, estas competéncias sao igualmente determinantes:
turmas em que professores e alunos praticam a escuta ativa e o respeito mituo apresentam
melhores resultados de cooperagdo, menor incidéncia de conflitos ¢ aumento do
desempenho escolar, conforme aponta a investigacdo publicada na revista “Educational
Psychology” (2019).

Falando de forma mais técnica, podemos dizer que Habilidades Sociais tem a ver
com o comportamento que as pessoas tém diante dos desafios encontrados nas diversas
interagdes mantidas nas relagdes sociais. De forma simples e objetiva, podemos dizer que
habilidades sociais sdo comportamentos que as pessoas adotam ao enfrentar diferentes
desafios nas interagdes sociais, como resolver conflitos, iniciar conversas, lidar com
opinides divergentes ou trabalhar em equipe. Esses comportamentos aparecem em
situacdes cotidianas, seja no ambiente de trabalho, na escola ou entre amigos, e ajudam a
criar relagcdes mais harmoniosas e produtivas.

Por isso, saber manter a calma, ter autocontrole serd de grande valia no trato com
o grupo. Antes de responder a quaisquer questdes se torna necessario uma reflexao sobre

aquilo que se esta ouvindo e qual a necessidade de responder de imediato ou sera possivel
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retardar a resposta para que possa adequé-la a necessidade ou até mesmo ndo responder,
sendo firme nas suas convicgdes.

Frente aos desafios da atualidade, busca-se promover uma verdadeira
metamorfose — ou seja, uma transformag¢do profunda — nos comportamentos sociais e
na maneira de ser do individuo. Para alcangar esse objetivo, ¢ fundamental estabelecer
um plano de desenvolvimento pratico que possa subsidiar € motivar o processo de
aprendizagem. Assim, torna-se possivel aprimorar de forma consciente a inteligéncia
emocional, sustentada pelo uso das habilidades sociais.

A proposta de uma transformagao profunda ¢ estimular internamente a vontade de
realizar mudangas essenciais que aprimorem a performance individual. Esse processo nao
deve ser entendido como um exercicio para “corrigir ” pessoas, mas sim como uma crenca
de que ¢ possivel mudar sem cobrangas ou a necessidade de provar algo. Por exemplo,
alguém pode buscar melhorar a sua comunicagdo no trabalho motivado pelo desejo de
crescer pessoalmente, e nao pela pressao externa ou necessidade de aprovagao.

E possivel afirmar que os planos de aprimoramento centrados na aprendizagem
através dos modelos ensinados — ndo em resultados concretos de desempenho — venham
se revelar mais eficazes (Goleman, Boyatzis, Mckee, 2002). Os melhores projetos de
aprendizagem sdo aqueles que colocam o individuo no centro do processo, incentivando-
o a focar no desenvolvimento do seu proprio ideal - isto €, nas suas metas pessoais, valores
e aspiragdes - em vez de buscar corresponder as expectativas impostas por terceiros.

Por exemplo, um estudante que deseja aprimorar a sua capacidade de lideranga
pode participar de atividades que estimulem esse objetivo especifico, como liderar um
grupo em trabalhos académicos ou assumir a organizag¢do de eventos escolares. Projetos
personalizados desse tipo promovem maior engajamento, autoconfianca e evolugdo
individual, pois permitem que cada pessoa trabalhe sobre aquilo que verdadeiramente lhe
motiva e faz sentido para si.

Esse enfoque na construcdo do "préprio ideal" leva a aprendizagem significativa,
onde o processo de desenvolvimento ¢ adaptado as necessidades e desejos tnicos de cada
um, tornando o crescimento pessoal mais auténtico e sustentavel.

A constru¢do de um modelo mental individual permite uma aprendizagem
diferenciada, adaptada as necessidades de cada pessoa. Isso pode abrir caminho para
novas alternativas, tanto através de experiéncias vicarias — em que se aprende
observando o comportamento e os resultados das agdes de outras pessoas — quanto por

meio de experiéncias ativas, onde o individuo vivencia diretamente situagdes e resolve
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desafios por conta propria. Assim, cada um pode desenvolver o seu proprio estilo e tornar
o processo de aprendizagem mais personalizado e significativo.

No cotidiano, essa valorizacdo pode acontecer de diversas formas: reconhecer
publicamente as conquistas do grupo, celebrar metas alcancadas pela equipe, incentivar
o trabalho colaborativo no time com elogios sinceros e fornecer feedback individual
construtivo para cada pessoa.

Por exemplo, em uma reunido, destacar o empenho do grupo diante de um desafio
fortalece o sentimento de pertencimento; ao agradecer a equipe por superar uma demanda
urgente, reforca-se a importancia do trabalho coletivo; valorizar o desempenho do time
em projetos complexos estimula o espirito de cooperagdo; e, ao oferecer reconhecimento
personalizado a um membro, promove-se autoconfianca e crescimento pessoal.

Essas atitudes, além de motivar cada um a buscar exceléncia, criam lacos de
confianga e respeito que sustentam relagdes interpessoais mais sélidas e resultados

duradouros.
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CONCLUSAO

A interagdo social e as relacdes interpessoais sdo desenvolvidas tendo como
fundamento essencial o uso da inteligéncia emocional, que pode ser definida como a
capacidade de reconhecer, compreender e gerir as proprias emogdes, assim como perceber
e influenciar as emogdes dos outros. Entre os principais componentes da inteligéncia
emocional destacam-se o autoconhecimento, o autocontrole, a empatia e as habilidades
sociais.

Na pratica, a inteligéncia emocional manifesta-se em situagdes cotidianas, como
na resolucdo de conflitos entre colegas de trabalho — onde o autocontrole permite evitar
reacdes impulsivas e a empatia contribui para compreender a perspectiva do outro,
facilitando acordos e promovendo um ambiente harmonioso. Outro exemplo ¢ a
comunicagao familiar, em que habilidades sociais como a escuta ativa e o respeito mutuo
ajudam a fortalecer os vinculos e a superar mal-entendidos.

Assim, ao utilizar esses elementos, o individuo torna-se mais apto a lidar com
desafios interpessoais, promovendo relagdes pautadas pelo respeito, cooperagdo e
compreensdo mutua, o que beneficia tanto o bem-estar individual quanto coletivo.

Para finalizar, diante dos desafios atuais ¢ das demandas diarias, ¢ fundamental
estar atento, em todas as circunstincias, ao que se deseja na interagdo interpessoal
profissional.

Essa atencdo ¢ essencial para a producdo de ambientes seguros e saudaveis. A
qualidade das relagdes profissionais impacta diretamente o bem-estar coletivo e a
produtividade, tornando indispensdvel o cuidado com cada interacdo. Por exemplo,
equipes que mantém uma comunicagao respeitosa tendem a resolver conflitos com mais
eficiéncia e a colaborar melhor em projetos, promovendo um ambiente de confianga e
cooperagao. Esse cuidado contribui ndo apenas para o bem-estar dos colaboradores, mas
também para a retencao de talentos e a constru¢do de uma cultura organizacional positiva,
fatores que beneficiam diversos publicos e fortalecem os resultados da empresa a longo

prazo.
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