COMO DESENVOLVER ——-s———a——!

‘CONSCIENCIA SOCIAL

CONCEITO

Empatia aparece quando temos a capacidade de compreendermos os
sentimentos dos outros, as suas emoc¢des e 0s seus pensamentos. No
fundo, é quando tomamos a perspectiva dos outros.

Para desenvolveres empatia precisas de:
a Estar atento aos outros

Demonstrar compreensdo e aceitacdo de comportamentos
nao verbais
Refletir sobre os pensamentos e sentimentos da pessoa
Escutar com atenc¢do e sem interrupcdes, oferecer
sugestoes
Permanecer neutro
Fazer questdes abertas (questdes de exploracdo e nao

apenas de "sim ou "nao")
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RELACOES POSITIVAS ’ “““‘"! |

~ DICAS PARA CONSTRUIRES UMA BOA RELACAO

(Merz, et al., 2009; Umberson, et al., /C> O
2010). As relacdes com os familiares fornecem recursos que
podem ajudar-nos a lidar com o stress, adotar
comportamentos mais saudaveis e aumentar a auto-estima,

levando a um maior bem-estar.

Reserva algum tempo para comunicarem, nao te feches

-
Usa as tuas competéncias de escuta = (G
/: :

@ Q) Acredita que, com o passar do tempo, os teus pais e
outros familiares aceitardao a tua capacidade de tomares
as tuas préprias decisdes

Mantém-te ativo nas interacdes mm
com a familia
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