Treino de Habilidades Sociais (TCC) - Guia Pratico

Treino de Habilidades Sociais

Um guia pratico, baseado em TCC (Terapia Cognitivo-Comportamental), para vocé
treinar no dia a dia.

Para quem é: pessoas que querem se comunicar com mais clareza, reduzir ansiedade
social e construir relacionamentos com mais seguranca.

Como usar: escolha 1 foco por semana. Treine em situacdes reais (comecando pelas
mais faceis). Registre o que aconteceu e ajuste o préximo passo.

Principio central da TCC: nao é s a situacao que determina como vocé se sente; é a
interpretacao (pensamentos) + as acdes que vocé faz em sequida. Isso pode ser
treinado.

Checklist rapido (marque mentalmente):
* Eu sei qual habilidade quero melhorar (ex.: iniciar conversa, dizer nao, pedir ajuda).

* Eu tenho uma meta pequena e mensuravel para a préxima semana.
* Eu treino por repeticao (ensaio), nao por 'inspiracao’.

* Eu avalio resultados com curiosidade, ndo com auto-critica.
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1) Como a TCC entende as habilidades sociais

Em habilidades sociais, a dificuldade raramente é falta de 'personalidade'. Geralmente
existe um ciclo: situacdo (ex.: falar em grupo) -> pensamento automatico (ex.: 'vou
travar') -> emocao (ansiedade) -> comportamento (evitar, falar pouco, se desculpar
demais) -> consequéncia (alivio curto, mas reforco do medo). A boa noticia: o ciclo
tem pontos de entrada para mudanca.

Mapa simples (para usar no seu registro):

Situacao Pensamento Emocao Acao Resultado
(0-10)
O que Qual O que eu O que
O que passou na cabeca? . . . .
aconteceu? quep ¢ intensidade? fiz? aprendi?

2) 10 dicas praticas (baseadas em TCC)

1 Defina um alvo claro
Troque 'ser mais sociavel' por uma habilidade especifica: iniciar conversa, manter
didlogo, pedir algo, colocar limite, aceitar elogio.

2 Quebre em micro-passos
Planeje uma escada de exposicdao: do mais facil ao mais dificil. Treine 2-3 vezes por
semana no nivel atual antes de subir.

3 Prepare 2 perguntas abertas
Perguntas que nao se respondem com 'sim/nao' ajudam a manter fluxo (ex.: 'como
foi?', 'o que vocé achou de...?').

4 Use aregra 80/20 na conversa
80% atencao na outra pessoa (escuta, curiosidade) e 20% em como vocé estd
'parecendo’. Isso reduz autoconsciéncia ansiosa.

5 Reestruture pensamentos automaticos
Pergunte: 'Qual a evidéncia?', 'O que eu diria a um amigo?', 'Qual a explicacao
alternativa mais realista?'.
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Dicas 6-10 (continuacao)

6 Teste em vez de adivinhar
Faca um experimento: 'Se eu fizer uma pausa e respirar, vou travar?' Anote o que
aconteceu de verdade.

7 Treine assertividade com frases curtas
Use 'Eu' + pedido claro: 'Eu prefiro...', 'Eu preciso...", '"Eu nao consigo...". Sem
justificativas longas.

8 Use linguagem corporal simples
Postura aberta, olhar em 3-4 segundos, sorriso leve no inicio. O objetivo é sinalizar
disponibilidade, nao 'performar.

9 Tolere desconforto curto
Ansiedade sobe e desce. Ficar 2-3 minutos na situacao (sem fugir) ensina ao cérebro
gue é seguro.

10 Revisao pés-situacao com compaixao
Em vez de 'fui um desastre’, registre 1 coisa que funcionou + 1 ajuste para a
préxima tentativa.

3) Exercicios (para transformar dica em habito)

Escolha 1 habilidade e faca 2 tipos de treino: ensaio (em casa) + exposicao (na vida
real).

Ensaio rapido (5 minutos)
* Escreva 1 situagao-alvo (ex.: 'cumprimentar colega no elevador').

* Escreva 1 frase de abertura e 1 pergunta aberta.
* Treine em voz alta 3 vezes (ou em frente ao espelho).

* Finalize com uma frase de saida (ex.: 'foi bom falar com vocé, até mais!').

Exposicao gradual (escada de treino)
Marque um nivel inicial (desconforto 3-5/10). Sé suba quando o nivel atual ficar mais
previsivel.

s Situacao DESERIifaNie Frequéncia
| ¢ (0-10) a

Enviar mensagem curta para alguém

1 ) 2Xx/semana
conhecido — /

Iniciar conversa de 30-60s com pessoa

2 . 2x/semana
conhecida —

3 Fazer uma pergunta em ambiente com 1-2x/seman
mais gente — a
Expr r opinia rta (1 fr m

4 pressar opiniao curta (1 frase) e 1x/semana

grupo pequeno —
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Pedir algo ou dizer 'nao' de forma

i 1x/semana
assertiva —
Registro TCC (para 1 interacao)

. ~ i Emocao Resposta Préximo
Situacao Pensamento automatico (0-10) alternativa teste
(onde, comA (frase curta) (ansiedade, (Irr?als realista e (1 passo)
quem, o qué) vergonha...) atil)

Cartao de bolso (antes de entrar na situacao)

1) Respirar por 20 segundos (expirar mais longo). 2) Intencao: 'Meu objetivo é praticar,
nao ser perfeito'. 3) Abertura: cumprimente + 1 pergunta aberta. 4) Validar: repita
uma parte do que ouviu e mostre interesse.

Se a ansiedade for intensa e persistente, considere procurar avaliacao e psicoterapia com um
profissional habilitado.
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