Mulheres com Vi

COMUNICACGAL
ASSERTIVA

A
/

' /
[




Introducdo

Tipos de Comunicac¢do

Como Comunicar de
Forma Eficaz

DinGdmicas de Comunicag¢do
Exercicios Praticos

VMulheres com Vida

O que é Assertividade?

Exemplos Prdticos de
Assertividade

Assertividade - Relacdo co
Autoestima e Sucesso

Desenvolver a Assertividade

com Apoio Prdtico

www.mulherescomvida.com



1.INTRODUCAC

Vlulhéres com

Bem-vinda Qo e-book
“Comunicacdo Eficaz”. Este guia
foi desenvolvido para ajudd-la a
dominar a arte da comunicacdo
em diferentes contextos. Com este
e-book vai aprender os varios
tipos de comunicacdo, entender
como comunicar de maneira mais
auténtica e estratégica, e
descobrir din@micas prdticas que
podem transformar a forma como

interage no dia a dia. Além disso,
vamos mostrar como qas nossas
mentorias e grupos de apoio
podem aprofundar ainda mais a
sua aprendizagem, com
experiéncias personalizadas e
colaborativas.
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2. TIPOS OF COMUNICACAC
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Comunicac¢cdo Verbal: Uso das
palavras faladas, tanto em
conversas individuais como em
apresentacoes e reunides
colectivas.

Comunicagdo Ndo Verbal:
Linguagem corporal, expressdes
faciais, postura e gestos. Muitas
vezes transmitem mais do que
as proprias palavras.

WWWWW

Comunicag¢do Escrita: E-mails,
mensagens de texto, relatorios,
s@o0 essenciais para transmitir
informac¢des de forma clara e
objetiva..

Comunicag¢do Visual: Imagens,
graficos, e até mesmo cores,
podem influenciar a percepc¢do
e tornar a mensagem mais
explicita.
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3. COMD COMUNIGAR DE FURMA EHIGAZ

Comunicar bem ndo se resume a falar ou escrever correctamente; €
entender como construir mensagens claras, ouvir ativamente, e responder

de modo construtivo. Alguns pontos-chave incluem:

Clareza e Objetividade

/ Expressar-se de \

maneira direta, sem
ambiguidades. Aqui,
discutimos dicas para
tornar a comunica¢cdo
mais precisa, com
exemplos praticos.

\_ J

-

Escuta Ativa

{Umc c:omunic:cuq;élo\I

eficiente implica saber
ouvir. Apresentamos
técnicas para melhorar
a escuta activa, como
fazer pausas e
demonstrar

\ compreensdo. )

[Empatia e Inteligéncia\

Emocional
. N

capacidade de se
colocar no lugar do
outro é essencial
para criar conexdo e
evitar conflitos.

\_ J
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J. DINEMICAS DE COMUNICAGAD — EXERCICIOS

Reflexdo sobre a Comunicag¢do: Um exercicio
de autoconhecimento para identificar o seu
estilo de comunicacgdo e os pontos de melhoria

Diario de Feedback: Anotar situacdes do dia a
dia onde aplicou (ou poderia ter aplicado)

\ “‘ técnicas de comunicacdo eficaz.

Dindmicas

>
‘\ J)‘ o oo de grupo:
’ N\, = O Jogo das Perguntas: Uma atividade de grupo para
~ praticar a escuta ativa. Cada participante deve ouvir
‘ | atentamente e responder com base na fala anterior.
A . ‘ ' Teatro de Situagodes: Encenacdes de situacdes
p comuns (como uma negociacdo ou um pedido de
‘ eedback), onde cada participante pratica diferentes
estilos de comunicac¢do.

www.mulherescomvida.com



5. ASSERTIVIDADE — A BASE PARR UMA
LOMUNIGAGAD EHIGAZ £ CONFIAEE

O que é Assertividade?

Assertividade é a habilidade de
expressar pensamentos,
sentimentos e necessidades, de
forma clara e respeitosa, sem ser
agressivo ou passivo. Uma pessoa
assertiva comunica com confianca,
respeitando-se a si mesma e aos
outros, o que fortalece o©s
relacionamentos e evita conflitos
desnecessdrios. Ser assertivo ndo
significa impor a sua vontade mas,
sim, encontrar o equilibrio entre as
suas necessidades e as dos outros

A Importancia da Assertividade

A assertividode ¢é fundamental
para a comunicacdo eficaz e para
o desenvolvimento pessoal. Ela
ajuda a construir uma autoimagem
positiva e influencia diretamente a
autoestima pois, ao se posicionar
de forma clara, e sem medo de
julgamentos, reforca o valor da sua
propria voz e cria uma sensacdo de
respeito e autenticidade. Essa
confianca reflete-se no sucesso,
em diversas dreas da vida, seja no
trabalho, em relacdes pessoaqis ou
em situacodes sociais.
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B4 :
6. EXEMPLDS PRATICOS OF
Ho ISSERTIVIDADE

4 . N\
Numa Reunido de Trabalho
4 \ J A

Imagine que ndo concorda com uma decisdo da equipa. Em vez de aceitar passivamente ou,
reagir de forma agressiva, uma abordagem assertiva seria dizer: “Entendo o ponto de vistq,
COS acredito que poderiamos considerar outra alternativa para alcangcar o mesmo resultado.”

[ C Ao Receber Feedback: ) \
Ao receber uma critica construtiva responder de forma assertiva poderia ser algo como:

“Agradeco o seu feedback e vou refletir sobre esses pontos. Posso compartilhar tambéem a

K minha perspectiva sobre o assunto?” )

( No Dia a Di )
~ K o Dia a Dia J ™

Em situacdes quotidianas, como uma fila onde foi passada a frente, ou uma opinido
discordante entre amigos, ser assertivo significa expressar o que vocé pensa ou sente sem
desvalorizar o outro, como: “Percebi que me passou a frente; acho importante
K respeitarmos a ordem para todos terem o mesmo direito.” )
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1. RELAGAD DA ASSERTIVIDADE
COM AUTOESTIMA'E SUGESSI

A assertividode e a autoestima estdo
intimamente ligadas: quando age de forma
assertiva, respeita-se a si mesma e aos outros, o
que fortalece sua autoconfianca. A prdtica
constante de assertividade eleva a autoestima,
pois reforca a capacidade de se expressar e de
se fazer ouvir. Isso, ndo s6 melhora as relagdes,,
mas também aumenta o respeito que as pessoas
sentem por si. Em termos de sucesso, A
assertividade aqjuda a abrir portas e a
desenvolver uma reputacdo de alguem que e
seguro, claro e objetivo — caracteristicas
valorizadas em qualquer ambiente.

www.mulherescomvida.com



8. DESENVOLVER A ASSERTIVIDADE COM

APUID PRATIGE

O desenvolvimento da assertividade € uma jornada que exige autoconhecimento, prdtica e
feedback. Para isso, as nossas mentorias e grupos de apoio sdo excelentes espacos de
aprendizagem:

( Mentorias )

Nas mentorias individuais, recebe
orientacdo personalizada para
desenvolver a sua assertividade de
forma pratica, com foco nas suas
dificuldades e metas especificas.
Trabalhamos juntas na construcdo de
técnicas que melhoram a confianca e
ajudam a superar barreiras internas que
impedem a expressdo assertiva.

( Grupos de interajuda )

Nos grupos de entreajuda, terd a
oportunidade de praticar assertividade
num ambiente seguro e colaborativo,
compartilhando experiéncias e
recebendo feedback construtivo das
restantes participantes. E uma forma de
crescer e aprender de maneira coletiva,
reforcando a autoestima e a seguranga
para aplicar a assertividade no dia a dia.
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A assertividade € a base para uma
comunicacgcdo auténtica, fortalecendo a
autoestima e abrindo portas para o
sucesso em todas as dareas da vida.
Neste e-book, aprendeu conceitos e
técnicas para tornar-se mais assertiva, e
com as nossas Mentorias e Grupos de
Entreajuda, vocé poderd desenvolver
essa habilidade de forma prdtica, com
apoio continuo e orientacdes
especificas.

Mulher

s com Vida
Junte-se a nés para continuar
a sua jornada de
autodescoberta e descubra o
poder transformador da
comunicag¢do assertiva!l
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