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As competências sociais (por vezes definidas como competência social) não têm uma definição única e determinada, uma vez que existe uma confusão concetual a esse respeito, já que não existe consenso por parte da comunidade científico-social; no entanto, isso pode ser definido segundo as principais caraterísticas, e estas salientam que as competências sociais são um conjunto de comportamentos adquiridos de forma natural (e que por isso podem ser ensinadas), que se manifestam em situações interpessoais, socialmente aceites (o que implica ter em conta normas sociais e legais do contexto sociocultural no qual se encontra inserido, bem como critérios morais), e orientadas para a obtenção de reforços ambientais (reforços sociais) ou autorreforços. Não em vão, também são comportamentos associados aos animais, demonstrados nas relações com outros seres da mesma espécie. No caso das pessoas, estas dotam o indivíduo que lhes dá uma maior capacidade para cumprir os objetivos que pretende, mantendo a sua autoestima sem ferir a das pessoas que o rodeiam. Estas condutas baseiam-se essencialmente no domínio das competências comunicativas, e requerem um bom autocontrolo emocional por parte de quem atua. Em várias doenças mentais a área das competências sociais é uma das mais afetadas, pelo que o trabalho de reabilitação é essencial. Apesar da dimensão relacionada com o comportamento social ter preocupado sempre, foi só a partir de meados dos anos 1970 que o campo das competências sociais teve a sua maior divulgação e, atualmente, continua a ser objeto de estudo e investigação. A origem das competências sociais remonta a Salter, em 1949, que foi considerado um dos pais da terapia comportamental, e que desenvolveu no seu livro Conditioned Reflex Therapy (Terapia do Reflexo Condicionado) (seis técnicas para aplicar às competências). Foi assim que nasceram vários estudos baseados nos primórdios da denominada terapia comportamental de Salter.

Estas fontes referidas anteriormente foram desenvolvidas nos Estados Unidos, enquanto que na Europa, os ingleses Argyle e Kendon (1967) relacionaram o conceito de competência social com a psicologia social, ao defini-la como «uma atividade organizada, coordenada relativamente a um objeto ou uma situação, que implica uma cadeia de mecanismos sensoriais, centrais e motores; uma das suas caraterísticas principais é que a ação, ou sequência de atos, se encontre sempre sob o controlo da entrada de informações sensoriais». As competências sociais estão a adquirir especial relevância em diferentes âmbitos, pelos seguintes motivos: A existência de uma relação importante entre a competência social da infância e a adaptação social e psicológica. Kelly (1987) explica que a competência social está relacionada com uma melhor e posterior adaptação psicossocial da criança ao grupo-turma e ao grupo-amigos, e uma maior adaptação académica. A aceitação pessoal reduzida, a rejeição ou o isolamento social, são consequências de não possuir habilidades sociais adequadas. Argyle (1983) e outras especialistas como Gilbert e Connolly (1995) explicam que a falta de competências sociais poderá conduzir ao desfasamento psicológico, e fazer com que as pessoas utilizem estratégias de desaptação para resolver os seus conflitos. As competências sociais adquiridas previamente garantem uma maior probabilidade de superar distúrbios. As competências sociais estão correlacionadas positivamente com as medidas de popularidade, rendimento académico e aumento da autoestima. As competências sociais são adquiridas em casa e têm influência no meio escolar. No âmbito da pedagogia da saúde, são utilizadas para o tratamento e prevenção da tensão arterial, do alcoolismo, da esquizofrenia, entre outros. A falta de competências sociais favorece o comportamento desordeiro, o que dificulta o processo de aprendizagem. Segundo Gil e León (1995), as competências sociais permitem desempenhar as seguintes funções: De reforço em situações de interação social. Mantêm ou melhoram a relação interpessoal com outros indivíduos. Uma boa relação e comunicação são pontos essenciais para posteriores intervenções com qualquer tipo de grupo. Impedem o bloqueio do reforço social das pessoas próximas do sujeito. Diminui o stress e a ansiedade perante determinadas situações sociais. Mantém e melhora tanto a autoestima como o autoconceito.


As competências sociais giram em torno das relações, do caráter e da atitude. Ao desenvolver estas competências poderá melhorar o seu desempenho laboral, construir relaçaões melhores e trabalhar para ser promovido. Se julga que estas competências não lhe são atribuídas de forma natural, deverá aprender a melhorá-las para se transformarem num reflexo natural próprio na hora de lidar diariamente com as pessoas. A sua meta deve ser conseguir comunicar claramente de forma oral, escrita e sem palavras. Começe primeiro por perceber como é que se sentem os outros quando está próximo ou quando estão a falar consigo. Estabeleça contacto visual. Reconheça a presença de outra pessoa ao olhar diretamente para ela, especialmente se tiver entrado simplesmente na sala ou tiver passado ao lado dela no corredor. Vire-se para ver as pessoas quando se dirigem a si. Não deixe o seu olhar vaguear pela sala. Controle a sua linguagem corporal. Mostre interesse ao levantar-se e inclinar-se para a frente. Resista à necessidade de tamborilar com os dedos ou com os pés. Imite a postura da pessoa com quem está a falar para criar um ambiente agradável. Pratique o seu diálogo. O que inclui tanto falar em público como com outra pessoa. Tenha consciência do seu ritmo e volume quando estiver a falar. Se não se sentir à vontade com as relações pessoais, pratique com um amigo próximo ou com um familiar. Se ficar nervoso sempre que falar em público, experimente a fazer apresentações para pequenos grupos e pratique para aumentar gradualmente o número de pessoas. Desenvolva as suas competências de escrita. Faça a revisão dos seus emails, cartas e apontamentos. Aprenda a corrigir a sua ortografia e a utilização das palavras. Varie as estruturas das suas orações. Seja conciso em vez de elaborado. O que requer disciplina e concentração. Ouvimos pelas mais variadas razões: para entender instruções, para nos indentificarmos com outra pessoa, ou para colocar em prática uma ideia para ver se resulta ou não. Sem importar as razões pelas quais ouvimos, existem vários fatores que devemos ter em conta. Prafraseie e faça perguntas para saber mais sobre o que o outro lhe está a dizer. O que irá demonstrar atenção e interesse. Também o irá ajudar a entender a situação. Faça apontamentos sempre que for necessário. O que demonstra que o tema é importante para si. Pratique o registo de apontamentos em reuniões de grupo ou em sessões de formação. Não interrompa as outras pessoas. Respeite-as ao deixá-las terminar o que estiverem a dizer. Esteja atento à linguagem corporal das outras pessoas. Observe a sua postura, o seu tom de voz e o contacto visual (ou a falta deste), gestos e expressões faciais. As competências interpessoais são importantes no trabalho, especialmente porque muitas empresas são constituídas por equipas e departamentos. Tente conhecer os seus colegas, supervisores, clientes e sócios. Seja amigo dos seus colegas. Diga-lhes olá quando chegarem ao trabalho. Convide-os para tomar café ou almoçar. Converse com eles na sala de convivio enquanto tomam uma bebida. Participe em eventos do trabalho como clubes desportivos, almoços e sessões de formação. Mantenha-se afastado de intrigas, porque só servem para destruir relações. Aprenda a lidar com o conflito de forma saudável. Resolva os assuntos em privado com as pessoas envolvidas. Aborde os temas delicados de forma assertiva e sem julgamentos. Questione e tente entender a sua versão dos acontecimentos. Trabalhem em conjunto para encontrar uma solução. Faça contactos com pessoas dentro e fora da sua empresa. Questione sobre os seus trabalhos. Fale sobre o seu trabalho. Encontre ligações e as formas como se poderão ajudar mutuamente. Partilhe contactos e certifique-se de que lhes dá seguimento.  


Neste compêndio, a formação será feita através de uma quantidade significativa de Exercícios de simulação de situações reais, simulações de situações de conflito e atitudes reativas. Incluindo vários testes de autoestima, evasão e/ou integração social. E também O Círculo da Competência social, uma criação própria do Autor, onde através de uma pontuação detalhada é possível compreender o grau de Competência social que é manifestado. A prática é o melhor caminho para o desenvolvimento da Competência social, da Assertividade e da Inteligência afetiva.  
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Relações humanas
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O homem atual é um ser social, porque para satisfazer as suas necessidades estabelece relações com outros seres humanos, tendo a oportunidade ao mesmo tempo de satisfazer as suas necessidades. As capacidades que temos de nos desenvolvermos e de nos darmos a conhecer a outros indivíduos dentro de uma sociedade são denominadas de Relações Humanas, e devem ser desenvolvidas de modo a facilitar o nosso convívio com as pessoas que fazem parte do nosso seio familiar e laboral, tendo em conta que no nível em que for boa ou má a interação que criarmos com outras pessoas será mais fácil ou difícil viver em harmonia, as boas relações humanas são conseguidas através de uma boa comunicação e assim também dependem da maturidade humana que possuirmos.

Aceitar-se a si próprio

O conceito de aceitação é composto por três partes, e desenvolve-se pela ordem apresentada em seguida:


  Aceitação de si próprio.

  Aceitação dos outros.

  Aceitação por parte dos outros.




––––––––
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Destes três tipos de aceitação, nascem os principais objetivos das relações humanas:


	Através do seu próprio conhecimento e dos outros, tentar melhorar a convivência com eles.

	Promover a eficácia e facilitar a comunicação interpessoal.

	Procurar harmonia individual e social, através da eliminação das causas dos atritos.

	Fazer da relação com os outros um motivo de expansão do ego e desta forma contribuir para o crescimento pessoal.

	Procurar sempre o bem-estar individual e projetá-lo ao nível do bem social.

	Aceitar as limitações humanas como algo natural e saber que são influenciadas pelas diferenças individuais.




Resumindo, podemos dizer que o resultado de uma conduta social correta não é a ausência de conflitos mas a minimização das consequências desfavoráveis.

A dificuldade do ser humano é viver em sociedade. E ali a sua necessidade máxima é desfrutar de relações humanas harmoniosas. Efetivamente, toda a gente sabe muito bem quão satisfatório e agradável é desfrutar de boas relações humanas e do drama que significa não as ter. O tão inquietante e referido «stress» (tensão) nos seres humanos é praticamente sempre resultado de experiências de relações humanas insatisfatórias ou do risco de tal acontecer. Ou seja, as más relações humanas implicam uma ameaça claramente comprovada de problemas de saúde tanto mental como orgânica.

Não é necessário ser um especialista para saber como afetam as pessoas através de conflitos conjugais, os problemas familiares (relações entre pais e filhos, relações entre irmãos, crises de adolescência, etc.) ou as relações humanas insatisfatórias no trabalho.

Efetivamente, sabemos bem que as denominadas doenças psicossomáticas (cólon irritável, asma, alergias, hipertensão, etc.) são consequências diretas da tensão. A tensão também acelera a arteriosclerose, que afeta as funções sexuais ao alterar o equilíbrio das respetivas hormonas, e por aí adiante. Também existe consenso entre os especialistas relativamente ao facto de o cancro ter como principal fator a tensão.

E, por sua vez, os transtornos mentais funcionais (neuroses, inibições, psicoses funcionais) dependem essencialmente dos problemas decorrentes das relações humanas. Além disso, o fracasso nos estudos, ao destacar o fator da competência inteletual, resulta na maioria dos casos de relações humanas perturbadas do estudante com os seus familiares ou docentes.

Em suma, para ter uma vida feliz a principal condição é desenvolver boas relações humanas. 

Por outro lado a eficiência e produtividade nas empresas e várias instituições (clubes desportivos, instituições de caridade, etc.) têm como fator essencial a criação de grupos de trabalho que tenham boas relações humanas. Porque nos ambientes conflituosos e com discórdias em que predominam os antagonismos, ressentimentos e a desconfiança acontece precisamente o contrário. O que incentiva cada vez mais os executivos e diretores tanto a aplicarem-se na própria competência de relações humanas, como a colocação em prática de programas destinados a melhorar o respetivo ambiente organizacional.

Os grupos humanos constituem sempre uma sociedade na qual encontramos uma estrutura e uma dinâmica. Na estrutura existem vários elementos que dão uma organização peculiar a cada grupo-sociedade. É comum a chefia bem como os vários papéis tais como os de homem e mulher. As instituições de justiça também são frequentes nos grupos que têm um determinado grau de desenvolvimento. 

Cada estrutura apresenta as bases para a dinâmica social que é aquela que ocorre entre indivíduos e subgrupos ou parcerias da sociedade. Em última instância esta dinâmica é simplesmente uma expressão dos requisitos ou objetivos dos indivíduos que fazem parte dessa sociedade. Aqueles que são forçados a atingi-los para acionar segundo a ordem social que tiver sido gerada na respetiva sociedade.

Na teoria da ação operacional, ficou demonstrado que a vida em grupo resulta de caraterísticas hereditárias e experimentais de dependência do ser humano. É assim como de uma ou outra forma procuramos outros seres humanos para nos darem «segurança por apoio social». Aquela que obtemos nas relações interpessoais e na integração em grupos.

Nos grupos este requisito básico do ser humano conduz a praticamente todos os fenómenos sociais. Cada um aceita a ordem social pela sua necessidade de pertencer e também participa no controlo social através da procura de integridade no grupo, pressionando os outros a adaptarem-se a ele. Quando o grupo proporciona satisfação à maioria dos seus membros relativamente a este requisito de apoio social existe o espírito de corpo. Por ele todos não só se esforçam por manter a integridade do grupo, evitando a sua desintegração, como também se preocupam com o destino de todos os seus membros. É dessa forma que o bem comum rege a ação de todos os membros do grupo. O que assegura uma ordem social sólida.

Além disso, cada um se preocupa com o processo de socialização que passa por fazer com que os membros que acabaram de integrar o grupo se adaptem à ordem social existente. A um maior espírito de corpo corresponde um maior resultado nas representações que correspondem a essa ordem social. 

Para uma maior transparência, é de salientar que a ordem social é constituída por conjuntos de normas ligadas na sua maioria a instituições ou costumes que apresentam as diretrizes de condutas que uniformizam as atividades dos seus grupos totais ou parciais. Além disso, dá segurança aos seus membros porque tudo é composto por padrões estáveis e podemos acreditar que os três irão agir de determinada forma, além de cada um modelar a sua ação a essas diretrizes comportamentais.

É necessário ter em conta que a ordem social não é um fim em si mesmo. É apenas um meio para atingir os objetivos do grupo-sociedade. Esses objetivos são muito específicos e também gerais. Os valores a que nos referimos correspondem a estes últimos. Porque se trata de o grupo conseguir ou evitar factos e situações. Assim deverá promover o obter o bom e combater o mau. 

De qualquer forma, os valores em última instância são meios para alcançar objetivos específicos. Assim, por exemplo, o valor da fidelidade conjugal que está presente na maioria das culturas tende obviamente a prevenir a existência de conflitos. Ou seja, está ao serviço da harmonia interna do grupo que é um objetivo específico.

O controlo social é constituído por um conjunto de normas e valores. O cumprimento das normas é conseguido através de sanções claramente definidas e bem conhecidas pelos indivíduos. Devido ao facto de as normas ocorrerem em torno de situações específicas como as instituições ou costumes, atingem na sua maioria os setores particulares do grupo-sociedade. Apesar de existirem conjuntos de normas que correspondem à situação de pertença e pelo mesmo motivo são gerais para todos os indivíduos. Um exemplo comum é a proibição dos homicídios.

Um alto valor social oferece garantias de um tratamento diferencial e considerações especiais. O contrário ocorre se o valor social pessoal for baixo. Obviamente que geralmente todos tentam agir segundo os valores do seu grupo.


Este valor social é apresentado em três tipos diferentes:


  Avaliação social pessoal, que é feita pelos grupos principais (a família, os amigos, etc.). 

  Estatuto que é obtido na sociedade ou em grupos secundários, onde claramente se verifica a chamada estratificação social.

  Prestígio que é conseguido com base nos rendimentos circunstanciais e pelo mesmo motivo tem uma duração determinada, como acontece com os artistas, desportistas e outros que cumprem determinados valores do momento na respetiva sociedade.



Para conseguir um valor social pessoal alto os indivíduos podem fazer vários sacrifícios. E o facto de não o conseguir é constituído numa situação de violência significativa.

Contrariamente àquilo que ocorre nos valores, as normas são controladas pela sociedade através de penalizações que geralmente estão determinadas com clareza. Com o passar do tempo, as normas tendem a ser integradas em códigos escritos que constituem a estrutura da justiça em cada sociedade.

É dessa forma que o nosso destino é demarcado pela integração em grupos e pela sociedade em que vivemos. A ação diferente da respetiva ordem social implica consequências graves, devido ao facto de gerar as respetivas situações de violência. 

A harmonia e paz essenciais num grupo humano ou numa sociedade depende essencialmente do facto de os indivíduos considerarem não só aqueles que estão próximos, ou ligados a ele por diferentes laços, como também todo o universo que compõe essa sociedade ou grupo relativamente aos seus interesses e necessidades. O seu resultado é o bem comum. De outra forma surgem as tensões e os conflitos que conduzem a lutas abertas com todas as consequências negativas conhecidas.

Resulta de todo o anteriormente disposto o contexto no qual forçosamente deverá ser desenvolvida a vida social para todos os indivíduos e, como consequência, o que fará dela algo satisfatório ou extraordinariamente prejudicial.


Disciplina:

A disciplina é um meio ou procedimento destinado a atingir determinados fins. Como é evidente, a magistratura requer disciplina para ministrar de forma correta a justiça, a Igreja para manter a fé nos seus fiéis e a adesão à sua religião e o exército para enfrentar com sucesso o inimigo. A disciplina militar é sem dúvida paradigmática (a História fala-nos sobre a disciplina espartana ou do exército romano).

Desta forma, uma primeira conclusão do anteriormente disposto é que a disciplina não é boa nem má em si mesma. O que é bom ou mau é aquilo que pretendermos com ela. Ou será que existe alguém que ouse protestar contra a disciplina do estudante que tem bom rendimento académico? Ou contra o desportista que é bem sucedido nas provas. No entanto, o dicionário já nos mostra uma conotação negativa «Instrumento de flagelação. Flagelo, e que recorda que um instrumento de eleição para manter a disciplina em grupos e instituições tenha sido o castigo. Porque, conhecendo os seres humanos, é ilusório tentar manter a disciplina em grupos humanos apenas com prémios (os reforços dos comportamentais).

De qualquer forma, aquilo que já foi referido permite inferir a relação (esquecida) da disciplina com o bem comum. Porque é presumível que aquilo que pretende a magistratura, a Igreja e o exército é bom para todos os seus membros. Na realidade, não podemos considerar o sucesso de todas estas instituições como negativo para todos os seus membros (à exceção dos escassos e eternos dissidentes).

Precisamente, o bem comum é aquele que pode desfrutar da totalidade ou grande maioria dos membros de um grupo humano (grupo ou sociedade). Assim, o que é necessário para a real existência de um bem comum?

As investigações das ciências humanas forneceram informações importantes, especialmente para a ação operacional. O bem comum está ligado diretamente a um alto espírito de corpo e este é apresentado em grupos muito coesos. Ou, igualmente, a sistemas sociais orgânicos. Por outras palavras, trata-se de grupos ou sociedades em que a totalidade dos seus membros se empenha por colaborar após as conquistas destes grupos e que partilham um elevado espírito de solidariedade relativo a todos os seus membros (aqueles que não se curvam são simplesmente eliminados).

Nestas é salientada a existência de normas que implicam direitos e deveres complementares para todos os membros do grupo, e as respetivas garantias para os indivíduos e, também, para a subsistência do grupo. Uma vez que uma ordem social correta assegura a prevenção e controlo da maioria das perturbações que ocorrem num sistema social. É evidente que, se não existir uma ordem social, impera a lei da selva (a liberdade plena, aspiração suprema da denominada economia de mercado facilita o enriquecimento dos mais astutos e desonestos ao utilizar procedimentos que vão de encontro à moral tradicional).

De qualquer forma, este requisito de ordem social é explicado de forma clara pela teoria da ação operativa (biokinese) e permite deduzir os alinhamentos necessários não só para a eficiência da organização, como também para que ela se mantenha. 

A explicação básica é que os seres humanos reagem mal quando são prejudicados. Como consequência, para ter um controlo social bem sucedido, este deve ser ao mesmo tempo satisfatório tanto para o grupo como para os indivíduos. Depois a ordem social requer a diminuição ao máximo das possibilidades de violência para todos e cada um dos seus membros, que é a condição essencial do chamado bem comum. Não se deve esquecer de que esta condição implica também a obtenção de satisfações que os indivíduos julgarem necessárias. Requisito que é claramente corroborado pelo denominado egoísmo vital (o ponto de articulação da teoria da biokinese).

Existem várias conceções relativas à definição de bem comum. Estas dependem da cultura do respetivo ambiente social e dos seus valores, além do conceito ou representação que tivermos do ser humano. Nesta questão, a teoria da ação operativa apresenta um conceito de ser humano específico, no qual salienta num primeiro plano o requisito de segurança por apoio social. Dessa perspetiva, o bem comum adquire caraterísticas particulares, visto que no primeiro termo trata-se de que todos e cada um dos membros do grupo tenham segurança por apoio social. O que acarreta uma série de consequências transcendentes tanto para os indivíduos como para o grupo.

E relativamente à disciplina, é evidente que os indivíduos a irão aceitar sem qualquer problema se com efeito ela lhes proporcionar benefícios (o que resulta do bem comum efetivo).

De outro ângulo de abordagem à questão da disciplina, encontramo-nos certamente com um aspeto essencial que poderá ser a adequação do indivíduo ao meio social. Porque no seu processo de socialização cada um toma consciência dos seus deveres para com o grupo ou sociedade e consequentemente coloca em prática a sua adaptação a ela. Por outro lado, convém lembrar que a disciplina cumpre uma função instrumental. E assim, quem se disciplina fá-lo principalmente para atingir determinados fins no meio social ou para evitar problemas com o mesmo. E ainda, se o exercer na área da ingestão alimentar ou do desenvolvimento muscular (entre outras modas), além de cuidar do próprio organismo, trata-se de se adaptar ao meio social e especificamente aos valores ali praticados.
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