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A IMPORTANCIA DAS EMOCOES NA
RESOLUCAO DE CONFLITOS

Quando enfrentamos um problema ou uma situacao conflitante, as emocoes tém
maior probabilidade de surgir, precipitando decisdes impulsivas das quais podemos
nos arrepender mais tarde. As emocoes também podem causar bloqueios e
prejudicar nossa capacidade de reagir e tomar decisoes diante de dificuldades.

Os mecanismos de autocontrole reduzem a interferéncia das emocoes na
resolucao de conflitos, mas é muito dificil que essas estratégias de autocontrole
aparecam espontaneamente em momentos de estresse.

E importante lembrar que o autocontrole e a impulsividade podem ser afetados em
pessoas com ST. Portanto, € uma boa ideia adiar as tentativas de solucao para
momentos em que as coisas estejam mais calmas e vocé consiga se distanciar
emocionalmente, permitindo que vocé examine o problema como se nao estivesse
diretamente envolvido.
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ESTRATEGIAS PARA ABORDAR E RESOLVER
CONFLITOS

Depois que a pessoa ou pessoas afetadas forem capazes de analisar o problema
com calma, ele podera ser resolvido seguindo uma série de etapas organizadas e
detalhadas abaixo:

IDENTIFICAQ&O E ORIENTAQAO GERAL PARA O PROBLEMA

Nesta etapa, o problema em questao ¢ identificado. E importante garantir que
todos os envolvidos reconhecam a existéncia do problema, avaliem sua gravidade
ou importancia e se comprometam a identifica-lo.
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DEFINICAO DO PROBLEMA

Nesta fase, todas as informacoes necessarias sao coletadas para definir e descrever
o0 problema. Analisamos o0 grau de impacto dos envolvidos e definimos uma meta
realista para evitar desperdicio de tempo e energia em esforcos inuteis.

GERACAO DE SOLUQ()ES ALTERNATIVAS

Neste ponto, todos os envolvidos devem gerar o maximo de solucdes possivel. Vocé
pode aplicar a técnica de "brainstorming", que consiste em expressar e anotar
todas as solucdes que Ihe ocorrerem, sem excluir ou deixar de lado nenhuma, por
mais absurdas ou inaplicaveis que parecam, sem criticar ou avaliar sua viabilidade.
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AVALIACAO DE SOLUCOES

Nesta etapa, sao avaliadas as vantagens e desvantagens de cada uma das solucoes
geradas, listando os pros e contras de cada uma.
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TOMANDO UMA DECISAO

Apos avaliar todas as alternativas, escolhe-se aquela considerada mais benéfica
para todos os envolvidos, seja por apresentar mais vantagens, seja por ser a mais
provavel de ser implementada naquele momento.
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PLANEJAMENTO E EXECUCAO DA SOLUCAO

O proximo passo € planejar e executar as acdoes que devem ser tomadas para
implementar e lancar a solucao escolhida.
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AVALIA(;AO DE RESULTADOS

Uma vez implementada a solucao, é importante avaliar os resultados obtidos: se
estao proximos do esperado, quais aspectos ainda precisam ser melhorados ou se é
necessario implementar outra das solugdes consideradas.

Esse processo aparentemente longo e complicado pode ser adaptado a muitas

situacoes de conflito, onde uma solucao habil, assertiva e conciliatoria para o
problema é provavelmente mais importante do que a decisao final.
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TECNICA CIGEEP PARA RESOLUCAO DE
CONFLITOS

CIGEEP é uma sigla formada pela letra inicial dos seguintes passos a seguir na
orientacao e enfrentamento do problema, que resume o acima:

1.C: Calma

2.\ |dentifique ¢

3.G: Gere todas a

A.E: Avalie @S van
solugoes propostas.~
5.E: Escolha @ so\lijga‘o
penéfica ou possivel:
6.P: planeje 0S Passos
solucao escolhida.

ema. -
eo prob\ ’ |
o ernativas possivels

tagens das

{ is
que € conmderada ma

[ tar a
a seguir para implemen

Assim como as habilidades sociais e os comportamentos assertivos, as estratégias

de resolucao de problemas também podem ser aprendidas e se tornar ferramentas
eficazes para melhorar o0s relacionamentos

interpessoais e enfrentar as
dificuldades com mais seguranca e confianca.
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