INSTITUTO DE APLICACAO FERNANDO RODRIGUES DA SILVEIRA CAp — UERJ )
PROJETO DE PESQUISA E EXTENSAO — PSICOCEDUCACAO E PROMOCAO DE SAUDE MENTAL NO CAp - UERJ ;‘ g %

DESENVOLVIMENTO DAS HABILIDADES
SOCIAIS
A EMPATIA

#Psicoeducacaocapuer;j

Nicole Colucci Rabello
Psicologa Escolar CAp - UERJ

#Psicoeducacaoparatodos



INSTITUTO DE APLICACAO FERNANDO RODRIGUES DA SILVEIRA CAp — UERJ

PROJETO DE PES“UISA E EXTENSAO — PSICOCEDUCACAO E PROMOCAO DE SAUDE MENTAL NO CAB - UERJ

O QUE SAO AS HABILIDADES SOCIAIS?

Sao classes comportamentais apresentadas pelos
individuos para atender as diversas demandas de
relacao interpessoal em diferentes contextos.

As Habilidades Sociais sao “classes de comportamentos
existentes no repertorio do individuo, e elas compoem
um desempenho socialmente competente” (Del Prette
& Del Prette, 2011).
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TIPOS DE HABILIDADES SOCIAIS:

COMPONENTES VERBAIS

= Habilidades sociais de comunicacao: fazer e responder a perguntas;
gratificar e elogiar; pedir e dar feedback nas relacdoes sociais; iniciar,
manter e encerrar conversacao; adequacao dos componentes verbais na
comunicacao: duracao, laténcia e regulacao da fala;

= Habilidades sociais de civilidade: dizer por favor; agradecer; apresentar-
se; cumprimentar; despedir-se;

= Habilidades sociais assertivas de enfrentamento: manifestar opiniao,
concordar, discordar; fazer, aceitar e recusar pedidos; desculpar-se e
admitir falhas estabelecer relacmnamento afetlvo/sexual encerrar
relacmnamento expressar raiva e pedir mudanca de comportamento;
interagir com autoridades; lidar com criticas;

Del Prette e Del Prette (1999).
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TIPOS DE HABILIDADES SOCIAIS

COMPONENTES VERBAIS

= Habilidades  sociais empaticas: parafrasear,
refletir sentimentos e expressar apoio;

= Habilidades sociais de trabalho: coordenar grupo;
falar em publico; resolver problemas, tomar decisoes
e mediar conflitos; habilidades sociais educativas;

= Habilidades sociais de expressao de sentimento
positivo: fazer amizade; expressar a solidariedade e
cultivar o amor.

Del Prette e Del Prette (1999).
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TIPOS DE HABILIDADES SOCIAIS

COMPONENTES NAO - VERBAIS

= Olhar e contato visual;
= SOrriso;

= Expressao Facial;

= Gestualidade;

= Postura Corporal;

= Contato Fisico.
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TIPOS DE HABILIDADES SOCIAIS

COMPONENTES NAO - VERBAIS

= a) substituicao da linguagem, quando, por exemplo, certo membro de um grupo da uma
piscadela rapida, a qual tem o significado “vocé esta de acordo?”;

= b) regulacao na comunicacao, onde gestos sdo utilizados para sinalizar quem deve tomar
a palavra, interrompé-la ou inicia-la;

m () apoio a comunicacao verbal, quando a mensagem verbal parece incapaz de expressar
totalmente os sentimentos, por exemplo, em velorios onde um forte aperto de mao,
abracos razoavelmente demorados e delicados, passos lentos e postura comedida
parecem dizer mais do que palavras;

= d) comﬁlementagéo da linguagem, quando a mensagem verbal é complementada pela
nao-verbal, por exemplo, com gestos: palmas, acenos.

= ¢) contradicao da linguagem, onde o ndo-verbal € utilizado na indicacao de nao levar em
consideracao a fala, tendo funcdo de brincadeira ou de ironia, por exemplo quando se diz
“o salario esta 6timo”, ao mesmo tempo que se faz um gesto para baixo com o polegar.

Del Prette e Del Prette (1999)
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TIPOS DE HABILIDADES SOCIAIS

Habilidades de comunicacao, de resolucao de
problemas interpessoais, de cooperacao, de
desempenhos interpessoais nas atividades
profissionais / académicas, alem de expressao de
sentimentos negativos e defesa dos proprios
direitos.
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A EMPATIA

Em geral, usa-se o termo empatia para referir-se
as capacidades pelas quais um individuo
compreende, de forma sensivel e acurada, os
sentimentos e o ponto de vista do outro.
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A EMPATIA

A definicao de empatia deve incluir os componentes: a)
cognitivo (compreender acuradamente a perspectiva
de pensamento e sentimento do outro); b)
afetivo (sentimentos de preocupacao e/ou
compaixao pelo  outro); c) comportamental
(manifestacoes verbais e nao-verbais de compreensao
dos estados internos do outro).
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A EMPATIA

Entre o0s componentes cognitivos da empatia,
a consciencia do outro é um dos mais importantes,
e ele corresponde a capacidade de deixar de lado
as proprias expectativas, sentimentos e
desejos momentaneamente e focalizar-se nas
expectativas, desejos e sentimentos da outra
pessoa, colocando-se no lugar da mesma.

Portanto, deixa-se de lado suas opinioes, crencas ou
pré-julgamentos de maneira consciente e sincera.
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EMPATIA X SIMPATIA %U‘,Qj

Muita gente acaba confundindo empatia com simpatia.

No entanto, apesar de terem uma grafia parecida, elas tém um

significado bastante ~ distinto.
Empatia € um ato de simpatia, mas o contrario nao é
necessariamente uma verdade.

Simpatia € a expressao que designa a vontade de agradar
alguem ou estar na companhia dessa pessoa.

Ja a empatia € a capacidade de se colocar no lugar do outro,
buscando a compreensao do que ele pensa e sente.
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EMPATIA E SAUDE MENTAL NA INFANCIA E

ADOLESCENCIA

A empatia no relacionamento com pares e adultos € um
aspecto que contribui para a competéncia social e
desenvolvimento da crianca e adolescente. Uma crianca
socialmente competente é capaz de ser sensivel e
empatica com seus pares, de se engajar em
atividades sociais positivas, formar relacoes de
amizade e adaptar-se em situacoes de stress. Todos
esses fatores contribuem para o desenvolvimento e
manutencao da saude mental.
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EMPATIA: MODO DE USAR

Se empatia nao € concordar com o que o outro diz, o que é entao ser empatico em
uma discussao? A ideia aqui € se colocar no lugar do outro para enxergar o
mundo da forma como o outro enxerga, o que é diferente de se colocar no lugar
do outro para enxergar o mundo dele da maneira que vocé enxerga.

Marshall Rosenberg dizia que existem varias possibilidades de tentar fazer esse exercicio
de imaginacdo empatica, como fazer boas perguntas:

“O que sera que o outro observou/viu/experienciou que o faz ter essa opiniao?”, “O

ue sera que o outro sentiu que o faz pensar assim?”, “Quais sao as necessidades

o outro para que ele pense/diga/faca isso?” e “Qual pedido sera que existe por
tras da fala dessa pessoa?”.

Fonte: https://www.sescsp.org.br/online/artigo/compartilhar/12251_EMPATIA+EM+TEMPOS+
DE+INTOLERANCIA
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% UERJ

EMPATIA: MODO DE USAR s

1. Procure conhecer-se primeiro

Ir a fundo na sua luta pelo autoconhecimento.
Isso ajuda nao s6 na percepcao dos seus sentimentos, mas também no maior
entendimento das emocoes do outro.
Sabendo lidar consigo mesmo, fica mais facil se colocar no lugar do proximo.

2. Busque escutar para compreender
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Exercite sua habilidade de ser um bom ouvinte. Crie uma escuta acolhedora.
Esteja a disposicao para escutar o que as pessoas tém a lhe dizer (sem
julgamento) e, assim, buscar compreender as suas reais necessidades.
Essa € uma das melhores e mais sinceras maneiras de demonstrar empatia.

Nicole Colucci Rabello
Psicologa Escolar CAp - UERJ


https://www.sbcoaching.com.br/blog/atinja-objetivos/o-valor-autoconhecimento-profissional-para-seus-resultados/
https://www.sbcoaching.com.br/blog/comportamento/melhores-qualidades-de-uma-pessoa/
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EMPATIA: MODO DE USAR

3. Nao de conselhos

E como diz o famoso dito popular: “Se conselho fosse bom, se vendia e nio se
dava’.
Procure entender a realidade do outro.
Ndo é porque uma situacao funcionou para vocé que vai necessariamente dar
certo para mais uma pessoa.
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4. Evite fazer julgamentos

“Ah, o JP esta sempre de cara amarrada, ninguém merece”.
E vocé ja procurou saber o porqué de ele estar assim?
Antes de julgar, tente se informar e lembre: respeitar o que o outro sente nao
quer dizer ter que sentir o mesmo. E apenas respeitar.
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EMPATIA: MODO DE USAR s

5. Respeite o proximo

Cada pessoa tem uma maneira de ver o mundo e de lidar com a
realidade que se apresenta.

O seu ponto de vista nao é melhor nem pior do que o de
ninguém.

Cabe a todos respeitar a pluralidade de opinides.
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A IMPORTANCIA DA EMPATIA EM TEMPOS DE

INTOLERANCIA

A capacidade de ver o mundo com os olhos de outras pessoas tornou-se um desafio diario na sociedade
contemporanea. Isso porque esse “eu” que subjuga a opiniao do outro multiplica-se em redes sociais, na
esfera politica, em ambientes de trabalho e, até mesmo, em casa. “O psicélogo americano Marshall
Rosenberg, que sistematizou a Comunicacao Nao Violenta (CNV), dizia que empatia nao é concordar com o
ponto de vista e as necessidades dos outros, mas, sim, reconhecé-lo. Tentar compreender o que faz com o
gue as pessoas falem, pensem e ajam da maneira como o fazem”, aponta a especialista em CNV Carolina
Nalon. “Sendo assim, a empatia - palavra que vem do grego empatheia e quer dizer “entrar no sentimento” -
é a enzima que possibilita o dialogo”, conclui.

O fato é que “o egocentrismo que vigora nas épocas moderna e contemporanea tornou-se um modo de
pensar e uma pratica tao assimilada que a comunhao entre os seres humanos esta até mesmo para além da
utopia”, observa o filosofo Franklin Leopoldo e Silva, professor de Filosofia da Universidade de Sao Paulo
(USP). Com isso, até mesmo figuras como “Gandhi e Martin Luther King sao vistas mais como milagres do que
como aqueles que teriam assumido o dever de lutar pelo outro”, complementa.
Afinal (éle contas, como promover escuta e dialogo nos dias de hoje?

Certamente, estimular o exercicio de empatia € um caminho importante para a superacao do
egocentrismo e da intolerancia.

Fonte: https://www.sescsp.org.br/online/artigo/compartilhar/12251_EMPATIA+EM+TEMPOS+DE+INTOLERANCIA
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CUIDE DA SUA SAUDE MENTAL HOJE E SEMPRE!

Acompanhem os demais materiais que serao
disponibilizados: Participe do nosso forum de ..

debates!  d 5; 0 =
E lembrem-se: A cultura da paz s6 é possivel - W&
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onde houver relacionamento. Cada um de
nos tem um papel a cumprir nessa
importante jornada!
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