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O que faz um psicologo ?

Principais Areas de Atuacéo:

e Clinica

e Organizacional/Trabalho
e Educacional

e Hospitalar

e Social/Comunitaria

e Juridica

e Esportiva

* Neuropsicologia
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Algumas Dicas...

Tudo mundo Papel de uma pessoa
tem um ator _> muito comunicativa e
dentro de si confiante

Como essa que
uma pessoa
assim se
comportaria?
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NGo seja melhor

Feito e : :
olhor aue que o outro, seja
melhor que

perfeito! ontem

e ninguém nasceu agradar
sabendo todo mundo

Erra faz de aprender ° Voceé nao vai

Nao existe o jeito
certo, existe o
seu jeito
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Relacoes

Interpessoais

Empatia

e Comunicacao clarae
adequada

e Compreensao de sinais
sociais verbais e nao verbais

e Manejo de conflitos

e Adaptacao do

comportamento ao contexto

e as pessoas

E saber lidar com as pessoas;

Compreender a si mesmo e outros nas
interacoes sociais;

Perceber emocoes, intencoes, pensamentos e
comportamentos, tanto seus quanto dos
outros;




Compreendendo
a si proprio

Como eu me vejo?
Como eu vejo os outros/mundo?

Como eu vejo o futuro?




“As pessoas ndao sdo confiaveis”

Crencas Distorcidas

“Os chefes sempre s@o ruins pros
empregados, por isso ndo quero ser
empregado de ninguém.”

pg~ ~ of7 o
N&o posso ser eu mesmo e expressar o “Eu nao sou capaz de aprender algo dificil e
que sinto, pois me achariam ridiculo me destacar”

“Eu nao tenho talento como a maioria das
pessoas tém em sua profissdo”
N ..

“Muitas vezes comparo as minhas realizacées
com as dos outros e acho que eles sédo muito
mais bem-sucedidos”

“As pessoas sempre querem tirar vantagem
umas das outras’

“As pessoas ndo gostam de mim e ndo querem
me incluir nos seus grupos”



“Eu preciso aceitar qualquer trabalho

que aparecer, se ndo, nunca vou sair de Cren?as DiS'I'O rCidas

casa’

“Nunca vou conseguir falar bem numa

entrevista” “"Se meus bAis NG ; b
pais ndo conseguiram um bom

B emprego, eu também nédo vou conseguir”
Nunca vou conseguir falar bem em

s ° ~ o o ° n ° ~ °
publico, porque nao levo jeito pra isso “Se meus pais ndo conseguiram fazer
faculdade, eu também néo vou conseguir”
m “Os outros s@o melhores porque estudaram
A A em escola melhor.”

-

\ Jp
| “Néao adianta estudar, no fim s6 consegue
l' g ' quem nasceu em familia rica”
® o
= “Quem consegue emprego tem sorte, ndo
‘ esforco.”
“Trabalho néao é lugar de fazer amigos”



Inteligencia Emocional

SITUACAO PENSAMENTO ° SENTIMENTO COMPORTAMENTO



Corajoso

Encorajado

Motivado
Orgulhoso

Determinado

Preparado
Grato
Confiante

Otimista
Animado
Feliz
Encantado
Alegre
Esperancoso
Contente
Animado
disposto

Divertido

Calmo
Tranquilo
Relaxado

Orientado

Focado

Atento  envergonhado rejeijtado  Valorizado

Consciente
Descansado

Agradavel
Organizado

Preocupado
Julgado

Timido

Assustado  Desvalorizado  Apreciado

Estressado ' Desanimado

Medroso
Ansioso
angustiado

Inseguro

carinhoso
2sgotado Grato
Deprimido Devotado
cOnfuso Amoroso

Compreenssivo
Apoiado
Amado

Especial




Obrigada!

Psicologa Clinica: Tayna Sabbadin Buzzacaro
E-mail: tayna.buzzacaro@gmail.com
Site: https://taynabuzzacaro.com.br/

Intagram: @paporeto_psi



COMUNICACAO
NAO-VIOLENTA




I comunicacio nio-viorenta T

Como voce reage quando escuta algo que nao gosta?
O que é ser violento?

Interromper a fala

Dar conselhos sem ser solicitado

Nao prestar atencao no que o outro diz
Quando roubamos o protagonismo
Quando Julgamos/criticamos as pessoas
Quando damos ordens

Diminuir a dor dos outro




I comunicacio nio-vioLenta T

PREMISSAS

) Estamos todos tentando atender as nossas necessidades.
9 Fazemos o melhor que podemos com os recursos que temos.

9 As pessoas gostam naturalmente de contribuir com os outros, desde que
seja livremente. Quando ouvem ordem, nao querem contribuir.

D Primeiro eu preciso me conectar com o outro, depois resolver o conflito.



COMUNICACAOQ NAO-VIOLENTA

Resolucao de
Contlitos

Promove solugcdes mais
colaborativas, focadas

Autoconhecimento Comunicagdo
emocional Assertiva
Vocé aprende a Reduz mal-entendidos ao
identificar e nomear ensinar como expressar o
seus proprios que vocé precisa de forma
sentimenfos com mais direta, clara e sem

precisdo

Empatia

Desenvolve a capacidade
de compreender o outro
além do comportamento,
entendendo melhor suas
necessidades

agressividade

Escuta
Ativa

Ajuda a ouvir o outro
com presenga, sem
interromper, julgar ou
preparar respostas
automaticas.

nas necessidades de
todos os envolvidos

Regulacao
Emocional

Facilita lidar melhor
com conflitos, evitando
reagdes impulsivas.



Esta fazendo um
julgamento e
classifinado ele, o que é
interpretado como um
ataque, estimulando a
violencia do outro.

Se sentiu criticado, portanto,
atacado pelo outro, gerando
raiva nele (reacao de
defesa).

Sua resposta mostra que ele
nao se sentiu compreendido.



~ Sem fazer nenhum julgamento ou avaliacao,
é OBSE RVA?AO simplesmente dizer o que agrada ou deagrada

naquilo que a pessoa esta fazendo

é SE NTIME NTO Identificar e nomear como nos sentimos,

ajudando o outro a compreender e ter empatia.

é NECESSIDE Definir e expressar qual a nossa necessidade que

nao esta sendo atendida.

é PED'DO Fazer um pedido claro e gentil com base nas

informacoes anteriores






=% SENTIMENTO

e Confortaveis e desconfortaveis

i L
e Sao a busola para o que precisamos ‘ ¢ o

Y 4
e Ter vocabulario pra dizer o que sentimos '
e Saiba distinguir pensamentos de sentimentos o
e Ser vitima traz a perda do seu poder sobre a

situacao, precisamos nos auto-
responsabilizar.

"Eu me sinto assim, porque eu...."



1 : il .
Ela me tira do serio “Vocé entendeu errado.”
"Quando me senti

interrompido, fiquei irritado e
acabei elevando o tom"

“Percebo que minha comunicacgao
pode nao ter sido clara.”

“A reuniao foi uma perda de tempo.” “Ninguém deixa eu falar.”

“Gostaria de encontrar uma maneira mais "Tive dificuldade para
organizada de participarmos das reunioes encontrar espac¢o para falar"
afim de que sejam mais produtivas”



=9 NECESSIDE |

e O obvio precisa ser dito!

e Nao e responsabilidade do outro
identificar o gue estamos
precisando.

"Quando vocé fez .... (OBSERVACAO), eu me senti...

(SENTIMENTO), porque precisava de.... (NECESSIDEDE)"



Necessidades Reais

Por Dinheiro
O dinheiro ndo é uma "necessidade’, tal como a definimos na CNV, é uma das
estratégias para atender a uma necessidade.

Por Aprovacdo / Para evitar a Vergonha/Punicao
Fazemos coisas para que as pessoas gostem de nds, e evitamos coisas que possam leva-
las a ndo gostar de nds ou nds punir. Como consequéncia, ressentimento.

Para Evitar a Culpa
Ha diferenca entre fazer para eviter culpa e fazer por causa da consciéncia de nassa
propria necessidade de contribuir para a felicidade de outra pessoa.

Por “Dever”
. . . 1 4
Agimos quando somos isolados de nossas necessidades "porque esperam que eu faga



PEDIDO I

e Fazer o pedido nao e garantia de ser
atendido.

e Quando eu falo de mim, assumindo a
responsabilidade pela minha
necessidade, eu aumento as chances
de ser atendido.

e Tem que ser feito nesta ordem



=5 PEDIDO I

"Chefe, voce chamou minha atencao na frente dos outros,
foi rude, me constrangeu, voce nao pode me tratar mais

assim!"”

"Chefe, quando voce chamou minha atencao na frente dos
outros, eu senti constrangido, voce poderia, ha proxima vez,
conversar comigo so nos dois?"



Exemplos I

OBSERVACAO =3 SENTIMENTO =) NECESSIDE =) PEDIDO

"Quando vocé fez .... (OBSERVAGAO), eu me senti... (SENTIMENTO), porque

precisava de.... (NECESSIDEDE), portanto voceé poderia... (PEDIDO)"



Exemplos GGG

(OBSERVACAO)
"Eu estou com dificuldade de acompanhar o seu

- (SENTIMENTO)
raciocinio, acho que estou cansada mentalmente e

~ (NECESSIDE) -
preciso ficar um pouco em siléncio para me

recuperar. Eu estou interessada na historia, mas
acho que vou conseguir prestar mais atencao se

(PEDIDO) .
conversarmos sobre ela depois, pode ser?



E muito facil termos empatia
com quem gostamos o dificil é
com quem temos raiva

Compreender o que vive
dentro do outro

NGo preciso concordar, mas eu
posso compreender

"Chutes
Empaticos”

O que e que meu
ghefe estava
pensando/sentindo
/precisando
quando fez isso?




A CNV é um relacionamento baseado em
honestidade e empatia

O que o outro fez nao é o motivo da
minha raiva, é o gatilho




OBSERVACAO

O relatoério que
combinamos para
ontem nao foi entregue,

aconteceu algo?

Entendi seu motivo, mas como
eu respondo a equipe, preciso
gque VOCEé me avise com mais
antecedéncia quando perceber
gue nao vai conseguir efetuar a

entrega na data marcada

PEDIDO

Voceé consegue me entregar até hoje as 15h ou me
avisar antes, qguando perceber que vai ter atraso?

SENTIMENTO

Eu fiquei preocupado
com outro projeto
importante, estou me
sentindo
sobrecarregado.

Tem razao, eu devia ter
avisado antes, pode
deixar que na proxima
vez que eu tiver algum
contratempo eu aviso.




Exercicio Pratico de
Comunicac¢é@o Néao-Violenta




A violencia vem da
crenca de que as
outras pessods nos
causam sofrimento e,

‘ e ‘: 9 ‘
PN portanto, merecem
“ “ ser punidas.




“Os outros podem estimular sentimentos em mim,
mas sdo minhas interpretacoes, necessidades e
reacoes que determinam como eu respondo.”



PENSAMENTOS VIOLENTOS

Com Voce Mesmo




v

o
Nossa, como eu sou Eu estou tendo dificuldade
_ burra! Eu leio e nao \| nesta leitura porque nao estou
i entendo nada, nunca ; acostumada
=

vou conseguir

. I Isso é completamente normal
aprender isso!

Se eu treinar, vou me sair melhor

Nl v ATINGEM NOSSA
\J_ O AUTO-ESTIMA
PENSAMENTO

VIOLENTOS
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AMBIENTES TOXICOS
Sinais de Estresse




Ambientes toxicos sao locais 1ue nos
adoecem por estarmos neles

Estresse =) Habitos =) Alivio Emocional
O problema é que esses

' 7/ \.~
w W
comportamentos costumam aliviar a

~ ~ lﬁ'ﬁ‘#"
tensao momentaneamente, mas ndao &y
resolvem a causa do sofrimento e as
vezes até aumentam o problema depois.




Comer sem fome fisica
Dormir ou usar o celular excessivamente

Roer as unhas ou arrancar peles dos dedos

Comprar sem necessidade

Estar sempre irritado

Uso de drogas

NGo sao o problema
principal, sao tentativas
de alivio do desconforto




O Que Funciona de Verdade?

e Fazer exercicios fisicos sl
® =

 Dormir e comer com qualidade ‘ ‘

e Nao consumir alcool ' ‘
 Fazer terapia W

e Ter amizades ou outras relacées profundas

e Ter momentos prazerosos como hobbies

e Estar em contato com a sua espiritualidade



Comer sem fome fisica

°* emoc¢ao a
e pensamentos ‘ it
e ambiente

L J A\

e comportamento alimentar

e estratégias de enfrentamento R

A ideia nao é apenas “fazer a pessoa parar de comer”, mas entender:
“O que essa comida esta tentando regular emocionalmente?”



Comer sem fome fisica

Situagoes que aumentam
vulnerabilidade:

solidao

rejeicao

cobranca

ansiedade

frlus.ira?ao Ao Identificar gatilhos emocionais o
tédio paciente aprende a perceber:
sensacao de vazio quais emoc¢oes antecedem a
exaustao compulsdo ou o comer emocionadl




Comer sem fome fisica

tolerancia ao desconforto emocional
Técnicas de relaxamento
autocuidado redl
descanso

assertividade

manejo da ansiedade
expressao emocional
validacdo emocionadl

Construir regulacdo emocional
Aprender outras formas de aliviar
sofrimento além da comida



Comer sem fome fisica
Terapia

Trabalhar crencas mais profundas como:

“Sou insuficiente.”

“Preciso me anestesiar.”

“Nao consigo lidar com emocées.”

“"So6 tenho conforto na comida.”

“Preciso me recompensar para suportar a vida.”
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