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Treino de Habilidades Sociais e
Inteligencia Emocional com Base na
Terapia do Esquema

Por que usar este material?

Este material foi desenvolvido com base na minha experiéncia

profissional, principios soélidos da terapia do esguema e inclui

exercicios praticos para melhorar suas habilidades sociais e a
inteligéncia emocional.

e Maior consciéncia de seus padrdoes emocionais: |dentificar e
entender seus modos esquematicos e gatilhos emocionais.

e Melhora nas habilidades de comunicacao: Através de exercicios
praticos, melhorar a assertividade, empatia e resolucao de
conflitos.

e Reducao de conflitos interpessoais: Aprender a gerenciar suas
reacdes emocionais pode levar a interacdes mais harmoniosas e
menos conflitantes.

e Crescimento pessoal e relacional: Desenvolver habilidades que
nao apenas beneficiam suas interacdes sociais, Mmas também
promovem um crescimento emocional e psicoldgico mais amplo.

Terapia do Esquema

A terapia do esqguema é um tipo de terapia cognitiva que
integra elementos da terapia cognitivo-comportamental, da
teoria do apego para ajudar as pessoas a entender e modificar
padrdes disfuncionais de pensamento, comportamento e
emocao. Ela se concentra em identificar e transformar
esquemas mal adaptativos, que sao padrdes persistentes
formados na infancia e perpetuados na vida adulta.




Modos Esquematicos: Entendendo as Criangas Internas

Na terapia do esquema, os modos esquematicos representam
estados emocionais e padrdes de comportamento que se
ativam em resposta a experiéncias passadas. Estes modos sao
particularmente importantes quando consideramos Nnossas
"criancas internas" — aspectos de nds mesmos que se formaram
durante a infancia e que continuam a influenciar nosso
comportamento e emocdes na vida adulta. Aqui estao alguns
dos modos de criang¢a mais comuns:

Modo Crianc¢a Feliz
Este modo representa um estado emocional saudavel e
positivo, onde a pessoa se sente segura, amada e satisfeita. A
Crianca Feliz é capaz de experimentar alegria, espontaneidade e
diversao sem medo ou culpa.
« Exemplo: Sentir-se plenamente satisfeito e em paz durante
uma atividade prazerosa, como um hobby ou momento de
lazer com amigos.

Cultivar este modo envolve reconhecer e valorizar momentos de
felicidade e satisfacao, permitindo-se desfrutar de experiéncias
positivas sem autocritica.

Modo Crianc¢a Impulsiva
Este modo se caracteriza pela busca imediata de gratificacao
e pela dificuldade em considerar as consequéncias de suas
acoes. A Crianca Impulsiva age por capricho e tem pouca
tolerancia a frustracao.
e Exemplo: Tomar decisdes impulsivas, como fazer compras
desnecessarias ou reagir de maneira explosiva a pequenas
irritacoes.




Trabalhar com este modo envolve aprender a reconhecer os
impulsos e desenvolver estratégias para adiar a gratificacao,
como a pratica de técnicas de autocontrole e autorregulacao.

Modo Crian¢a Zangada
Este modo surge quando a pessoa se sente injusticada ou
desrespeitada. A Crianca Zangada pode reagir com raiva,
ressentimento e comportamentos agressivos, frequentemente
como resposta a frustracdes e decepcgodes.
e Exemplo: Reagir com raiva desproporcional a criticas
construtivas ou a obstaculos menores.

Reconhecer a raiva e entender suas raizes pode ajudar a
gerenciar este modo. Técnicas de relaxamento e de
comunicag¢ao assertiva sao Uteis para expressar a raiva de forma
saudavel.

Modo Crianc¢a Vulneravel
Este modo é caracterizado por sentimentos de medo, tristeza,
abandono e desamparo. A Crianca Vulheravel se sente insegura
e desprotegida, frequentemente devido a experiéncias de
rejeicao ou abandono na infancia.
« Exemplo: Sentir-se extremmamente ansioso ou triste quando
enfrentando situacdes de rejeicao ou isolamento social.

Trabalhar com a Crianca Vulneravel envolve aprender a oferecer
suporte e cuidado a si mesmo. Técnicas de autocompaixao e
reparentalizacao limitada podem ser particularmente eficazes.




Diferencas entre Habilidades Sociais e Inteligéncia Emocional

Habilidades Sociais e Inteligéncia Emocional sao conceitos
inter-relacionados, mas distintos. Cada um desempenha um
papel vital no desenvolvimento pessoal e na qualidade das
interacgoes interpessoais.

Habilidades Sociais

Habilidades sociais referem-se as capacidades e
comportamentos que permitem interacdes eficazes e positivas
com outras pessoas. Elas envolvem a capacidade de comunicar-
se de forma clara e assertiva, resolver conflitos, trabalhar em
equipe, e estabelecer e manter relacionamentos.

Componentes Principais:

« Comunicacao: Capacidade de expressar ideias, sentimentos
e necessidades de forma clara e respeitosa.

« Empatia: Habilidade de entender e compartilhar os
sentimentos dos outros.

» Resolucao de Conflitos: Capacidade de resolver
desentendimentos de maneira construtiva.

e Trabalho em Equipe: Habilidade de colaborar efetivamente
COM 0OS outros.

e Assertividade: Capacidade de defender seus proprios direitos
e opinides de maneira equilibrada.

Exemplos de Habilidades Sociais:

Fazer e responder a perguntas de maneira adequada.
Manter conversas.

Expressar agradecimento.

Pedir desculpas.

Oferecer e pedir ajuda.




Inteligéncia Emocional: Inteligéncia emocional é a capacidade
de reconhecer, entender e gerenciar suas proprias emocoes € as
emocdes dos outros. Envolve a habilidade de usar essa
consciéncia emocional para guiar pensamentos e
comportamentos, e para gerenciar e/ou ajustar emocgdes para se
adaptar a ambientes ou alcancar objetivos.
Componentes Principais:

1.Autoconsciéncia: Capacidade de reconhecer e compreender

suas proprias emocgoes.
2.Autogestao: Habilidade de controlar ou redirecionar

emocodes perturbadoras e adaptar-se a mudancas.
3.Consciéncia Social: Capacidade de entender as emocdes dos
outros (empatia).
4.Cestao de Relacionamentos: Habilidade de inspirar,
influenciar e desenvolver os outros enquanto gerencia
conflitos.
Exemplos de Inteligéncia Emocional:
e Reconhecer quando vocé esta estressado e saber como lidar
com isso.
e Ser capaz de manter a calma sob pressao.
e Entender os pontos de vista dos outros e responder
apropriadamente.
e Ser capaz de motivar a si mesmo e persistir diante de
frustracdes.
e Ser capaz de estabelecer e manter relacionamentos
saudaveis e mutuamente satisfatorios.
de maneira construtiva.



Seus exercicios

E ndo esqueca de sempre se questionar o que é real (aqui e o
agora) e o que € memédria infantil (ativadores de gatilho) em
seus exercicios. Entregue as anotacdes dos exercicios para um
profissional de saude mental capacitado.

Modos Esquematicos
o Exercicio: Identifigue os modos esquematicos que vocé
costuma adotar em diferentes situacdes (por exemplo,
criang¢a vulneravel, crianca raivosa, etc.). Escreva sobre
como esses modos se manifestam e quais eventos
geralmente os desencadeiam.
Na terapia do esquema, os modos esquematicos representam
estados emocionais e padrdes de comportamento que surgem
em resposta a experiéncias passadas. Reconhecer e entender
esses modos pode ajuda-lo a gerencia-los de maneira mais
eficaz.

Reparentalizacao Limitada
o Exercicio: Pratigue a autocompaixao falando consigo
mesmo de maneira gentil e encorajadora em
momentos de dificuldade. Imagine como um pai, mae
ou cuidador amoroso falaria com vocé nessas situacoes.
A reparentalizacao limitada € uma técnica da terapia do
esquema que envolve fornecer a si mesmo o cuidado e a
nutricdo emocional que podem ter faltado na infancia. Isso
pode ajudar a curar feridas emocionais e promover um senso
de seguranca interna.




Treino de Habilidades Sociais

Desenvolver habilidades sociais € fundamental para melhorar a
qualidade das interacdes e relacionamentos interpessoais. Estas
habilidades incluem comunicacao assertiva, empatia, resolucao
de conflitos e cooperagao. Treinar essas competéncias ajuda a
criar um ambiente social mais harmonioso e a reduzir o estresse
relacionado a interacdes sociais.

Comunicacao Assertiva
o Exercicio: Pratigue expressar seus sentimentos e
necessidades de maneira clara e respeitosa. Use frases
"Eu sinto... quando Vvocé... porque..." para comunicar suas
emocdes sem culpar o outro.
A comunicacao assertiva permite que VOCEé expresse seus
pensamentos e sentimentos de maneira saudavel, promovendo
um didlogo construtivo e evitando mal-entendidos.

Resolucao de Conflitos
o Exercicio: Quando surgir um conflito, tente ver a situagao
do ponto de vista da outra pessoa. Escreva possiveis
solucdes que beneficiem ambos os lados.
A resolucao de conflitos eficaz envolve entender as perspectivas
de todas as partes envolvidas e buscar solucdes que sejam
mutuamente benéficas. Isso promove relacionamentos mais
saudaveis e satisfatorios.

Cooperagao
o Exercicio: Participe de atividades em grupo que exigem
trabalho em equipe. Observe e escreva como vocé se
comunica e colabora com os outros. Escreva e reflita
maneiras de melhorar essa dinamica.
A cooperacao € essencial em muitas areas da vida, desde o
trabalho até relacionamentos pessoais. Desenvolver essa
habilidade pode levar a um ambiente mais produtivo e
harmonioso.



Treino de Inteligéncia Emocional

Desenvolver a inteligéncia emocional envolve entender e
gerenciar suas emocoes, além de reconhecer e influenciar as
emocoes dos outros.

Conhecimento das Emocoes
o Exercicio: Liste suas emoc¢odes diariamente, escrevendo
ou desenhando rostos (emojis), especialmente em
situacdes como cobrancas ou julgamentos. Identifique
as emocoes por tras dessas situacgoes.
Entender suas emocdes € 0 primeiro passo para gerenciar suas
respostas emocionais. AO homear suas emogoes, Vocé ganha
clareza sobre o que esta sentindo e por qué.

Controle
o Exercicio: Apds conhecer a dinamica das suas emocodes

e reconhecer as situacdes em que elas surgem, trabalhe
nas acoes que gostaria de ter. Escreva possiveis acoes
para resolver conflitos ou problemas. Esse exercicio
ajuda a visualizar a situacao por inteiro, sem a influéncia
de pensamentos confusos ou autocriticos. Refaca esse
exercicio sempre que necessario para encontrar
solucdes para situacdes ativadoras.

Aprender a controlar suas reacdes emocionais € fundamental

para lidar com o estresse e manter relacionamentos saudaveis.

Planejar suas acdes com antecedéncia pode ajudar a reduzir a

impulsividade.




Automotivacao
o EXxercicio: Liste seus motivadores externos e internos.
Eles mudam? Liste todos eles, comecando pelos mais
iImportantes e motivadores para vocé.

A automotivacao envolve reconhecer e cultivar os fatores que
impulsionam vocé. Entender o que o motiva pode aumentar
sua resiliéncia e ajuda-lo a alcancar seus objetivos.

Empatia
o Exercicio: O que pode ter levado outra pessoa a agir de
determinada maneira? Como vocé agiria na mesma
situacao? Existe responsabilidade afetiva com essa
pessoa e/ou situacdo?

A empatia é a habilidade de entender e compartilhar os
sentimentos dos outros. Desenvolver empatia melhora suas
habilidades de comunicacao e fortalece seus relacionamentos.

Testando a Realidade
o Exercicio. Quando se sentir desencadeado por uma
memaoria ou emogao intensa, pergunte-se: "Esta € uma
reacdao ao presente ou algo do passado esta
influenciando minha percepcao?" Escreva suas
respostas e reflita sobre elas.

Testar a realidade ajuda a distinguir entre emocdes e reacdes
gue sao baseadas no presente e aquelas que sao resquicios de
experiéncias passadas. Isso pode reduzir a influéncia de
gatilhos emocionais e aumentar sua resiliéncia emocional.




Desenvolver habilidades sociais e inteligéncia emocional é
essencial para o crescimento pessoal e a qualidade das
interacdes interpessoais. A terapia do esquema oferece uma
abordagem profunda para entender e trabalhar com modos
esquematicos, ajudando a identificar gatilhos emocionais e
padrées comportamentais mal adaptativos. Ao combinar esses
insights com exercicios praticos de habilidades sociais e
inteligéncia emocional, vocé pode alcancar uma maior
consciéncia emocional, melhorar a comunicagao e resolver
conflitos de maneira mais eficaz.

Este material foi cuidadosamente elaborado para fornecer
ferramentas praticas e psicoeducacao, permitindo que vocé
aplique esses conceitos em sua vida cotidiana. Com a pratica
continua, vocé pode esperar nao apenas melhorar suas
interacdes sociais, Mmas também promover um bem-estar
emocional mais profundo e sustentavel.

Lembre-se, o autoconhecimento é a chave para a mudanca. Ao
entender suas emocdes e modos esquematicos, vocé ganha o
poder de transformar suas respostas emocionais e construir
relacionamentos mais saudaveis e satisfatorios.
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