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Definicdes das Competéncias para a Vida (OMS, 1994)

"Capacidades comportamentais adaptativas e positivas que permitem aos individuos lidar eficazmente com as exigéncias e os desafios da vida
quotidiana”

(Capacidade de tomar decisdes): Competéncia que ajuda a lidar construtivamente com as decisées nos
diferentes momentos da vida. E a capacidade de elaborar ativamente o processo de tomada de decisio,
avaliando as diferentes opcdes e as consequéncias das possiveis escolhas, que podem ter efeitos positivos
no plano de saude, compreendido no seu sentido mais amplo.

1. Tomada de Decisdao

(Capacidade de resolver problemas): Esta competéncia permite enfrentar os problemas da vida de forma
construtiva.
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Agindo de maneira sinergética relativamente as duas competéncias acima mencionadas, permitindo-lhes
explorar as alternativas possiveis e as consequéncias decorrentes do ato de praticar ou ndo determinadas

acOes. Ajuda a ver para além das experiéncias diretas, e pode responder de forma adaptativa e flexivel as
situagdes da vida quotidiana.

E a competéncia que analisa a informacdo e as experiéncias objetivamente. Pode contribuir para a

promocao da salde, uma vez que ajuda a reconhecer e avaliar os fatores que influenciam determinadas
atitudes e comportamentos.
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6. Habilidades de
Relacionamento Interpessoal

Saber expressar-se, quer a nivel verbal como que a nivel ndo verbal, com métodos adequados no que diz
respeito a cultura e as situacdes. Isto significa, ser capaz de expressar opinides e desejos, necessidades e
medos, poder, em caso de necessidade, pedir concelhos e ajudar.

Ajuda a relacionar-se e a interagir com os outros de forma positiva, a criar e a manter relagdes amigaveis
que podem ter um forte impacto no bem-estar mental e social. Esta competéncia pode ser expressa nas
condicdes de relacionamento com os membros da familia, favorecendo a manutencdo de uma importante

fonte de apoio social; também pode significar ser capaz, se apropriado, de terminar construtivamente as
relagdes.
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8. Empatia
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Isto é, o reconhecimento de si mesmo, do seu proprio carater, das suas proprias forcas e fragilidades, dos
seus proprios desejos e da sua propria intolerancia. O desenvolvimento da autoconsciéncia pode ajudar a
reconhecer quando se estd stressado ou sob pressdo. E um requisito basico para uma comunicacio
efetiva, para estabelecer relacionamentos interpessoais e para desenvolver empatia com 0s outros.

E a capacidade de imaginar como pode ser a vida para outra pessoa, mesmo em situacdes com as quais
ndo se estd familiarizado. Experimentar a empatia pode ajudar a perceber e a aceitar o “diferente”, isto
pode reforcar as interacdes sociais por exemplo em situacdes de diferencas culturais ou étnicas. A
capacidade empética também pode ser sensivel para disponibilizar apoio as pessoas que precisam de
cuidados e assisténcia, ou tolerancia.
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Envolve o reconhecimento das nossas emocdes e das emogdes dos outros; ter consciéncia de como as
emoc0es influenciam o comportamento e ter capacidade de responder ao mesmo adequadamente.

. Consiste no reconhecimento do que nos provoca stress no dia-a-dia, em perceber como isso nos “toca” e

da forma como reagimos para combater os diferentes niveis de stress.
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A negociacdo € um método de resolucao de conflitos utilizando o dialogo, aproveitando adequadamente a
comunica¢do como um instrumento Util para pedir opinides, dar e receber informacdo, partilhar
sentimentos, reunir esforcos, encontrar alternativas; desenvolver a empatia, capacidade de se colocar no
lugar do outro, 0 que nos permite compreender o0 seu ponto de vista, bem como 0s motivos e argumentos
que o levam a pensar de determinada maneira. Podemos avangar no processo de solu¢do de um conflito, se
compreendermos 0 modo de pensar e de sentir da outra pessoa; mostrar assertividade, admitindo uma
atitude e comportamento que permita respeitar os outros sem violar os seus direitos e desejos.



