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algo distante de
ser alcancado, né?

Eu te entendo.

Neste e-book, vocé aprendera novas
maneiras de se desenvolver em todas as areas da sua vida.

autoconhecimento!

Vamos falar sobre as soft skills, que sao habilidades
comportamentais necessarias para vocé administrar
com sabedoria todas as areas da sua vida.

Neste material, vocé vai aprender sobre:

Nés, do SUPERA, esperamos que os conteudos
agreguem muito na sua vida! Tenha uma boa leitura!
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POR QUE DESENVOLVER AS SOFT SKILLS

As soft skills sao habilidades que podem fazer a diterenca tanto em seu trabalho como com sua familia e amigos.

Ao aprender a identificar suas habilidades, vocé tomard mais consciéncia das suas proprias atitudes e podera melhora-las
conforme sua necessidade! Quando vocé desenvolve soft skills, vocé gerencia melhor o seu tempo, define suas prioridades
e coloca sua energia no que realmente é importante no momento. Essa pratica, além de desenvolver seu senso de gestao e
planejamento, também melhora a sua saude mental, uma vez que vocé consegue “dar conta” de todos os afazeres diérios.

Além disso, é possivel evoluir sua comunicacao, inteligéncia emocional, pensamento critico, empatia e mais outras habilida-
des importantissimas para vocé manter um bom relacionamento consigo e com o outro, independentemente do ambiente
e com quem estd — familia, amigos ou trabalho.

Ao reconhecer as variacbes de comportamento em cada habilidade, fica mais facil identificar o que precisa ser melhorado e
aprimorado em seus habitos, e entao, se torna possivel conquistar os objetivos sem muita dificuldade, ja que, quem conhece
a si mesmo, sabe os seus limites e, consequentemente, lida melhor com situacoes diversas!

Agora que vocé ja entendeu a importancia das soft skills, no préoximo capitulo, vocé aprende como identifica-las!

wa « O que sao soft skills @
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« Como desenvolver uma soft skill «
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- Pergunte

. Trabalhe sua escuta.

- Ouc¢a, entenda e aja!

Nao se esqueca também de comemorar pequenas vitérias sobre seus avancos, e as conquistas das pessoas que vocé
se relaciona também! Feedback n3o precisa ser algo negativo, muito pelo contrario! E sempre importante destacar
os pontos fortes das pessoas, encorajando-as a continuar dando o seu melhor.
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Nao da para as soft skills ticarem sé na teoria, né? Por isso, € preciso praticad-las no dia a dia e se arriscar em novos projetos!

« Como desenvolver uma soft skill « @
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) Busque trazer conversas de
forma nao violenta, respeitosa e tenha uma postura de estar sempre a disposicao para ouvir.

- No trabalho, se envolva em novo projeto, dé ideias e coloque-as para jogo.

- Invista no autoconhecimento e proponha novas atitudes
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melhorado com mais urgéncia e comece seu processo de aprendizado por
ordem de prioridades. Assim, vocé terd mais clareza do

que estd amadurecendo, evitando confusodes

e frustracoes por nao conseguir desen-

volver o que gostaria.
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Como vocé pbdde perceber ao longo dos ultimos capitulos, € preciso exercitar seu cérebro para desenvolver as soft skills.
Por isso, separamos algumas atividades para tornar o processo de desenvolvimento das habilidades muito mais leve!

PARA TREINAR SUA FLEXIBILIDADE E ADAPTABILIDADE:

Escovar os dentes com a mao nao dominante

Nao basta sé fazer os movimentos com a mao para limpar os dentes. E preciso fazer
todo o processo, desde abrir a pasta de dente até enxaguar a boca com dgua ou seu

enxaguante bocal preferido, utilizando a mao que vocé nao tem o costume de usar.

ikud / Shutterstock.com

Esta € uma atividade de estimulacao cognitiva chamada de neurdébica, que possibi-
lita estimular o seu cérebro por meio de atividades cotidianas, fazendo com que ele
precise encontrar novos caminhos.

Teste de Einsten

Este exercicio, além de exercitar sua l6gica, permite que vocé desenvolva sua capaci-

dade de flexibilidade e adaptabilidade.

Quando Albert Einstein criou este teste de Ql (raciocinio |6gico) no século passado,
ele afirmou que 98% da populacdo mundial nao era capaz de descobrir a resposta.
Desafie-se e faca parte desse pequeno grupo que consegue resolvé-lo!

« Exercicios cognitivos para desenvolver as soft skills « @
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Casa #4 Casa #5

Cor

Nacionalidade

Bebida

Cigarro

Animal
Cor: amarela, azul, branca, verde, vermelha Cigarro: Blends, Blue Master, Dunhill, Pall Mall, Prince
Nacionalidade: alemao, dinamarqués, inglés, noruegués, sueco Animal: cachorros, cavalos, gatos, passaros, peixes

Bebida: dgua, café, cha, cerveja, leite

O O Inglés vive na casa Vermelha. O O Noruegués vive na primeira casa.

O O Sueco tem Cachorros como animais de estimacio. O O homem que fuma Blends vive ao lado do que tem Gatos.
O O Dinamarqués bebe Cha. O O homem que cria Cavalos vive ao lado do que fuma Dunbhill.
O A casa Verde fica do lado esquerdo da casa Branca. O O homem que fuma Blue Master bebe Cerveja.

O O homem que vive na casa Verde bebe Café. O O Alem3o fuma Prince.

O O homem que fuma Pall Mall cria Passaros. O O Noruegués vive ao lado da casa Azul.

O O homem que vive na casa Amarela fuma Dunhill. O O homem que fuma Blends é vizinho do que bebe Agua.

O O homem que vive na casa do meio bebe Leite.

- Exercicios cognitivos para desenvolver as soft skills « @


https://drive.google.com/file/d/17qNwsZeKcZu7cOmfYI3NCliZl5YBOtEp/view

PARA TREINAR SEU GERENCIAMENTO DE ESTRESSE:

Exercicios fisicos

Ao exercitar seu corpo, vocé contribui para a melhora da
saude do seu corpo e da sua mente!

Os exercicios fisicos estimulam seu cérebro a liberam o hor-
monio da endorfina, responsavel por diminuir a irritacéo
e o estresse, contribuindo para a sensacao de satisfacao,
bem-estar e de felicidade dos seres humanos.

Escolha uma atividade fisica que vocé mais se identi-
fica e comece a praticd-la com uma certa constancia.
Recomendamos, para comeco, uma simples caminhada
pelo bairro! Pode ter certeza de que, com o tempo, vocé
sentird seu nivel de estresse muito menor do que quando

comecou!
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Desafio

Como distribuir as 4 macas igualmente para 4 amigos,
sendo que uma das macas deve continuar no cesto?

N RESPOSTA

Syferd

- Exercicios cognitivos para desenvolver as soft skills «
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PARA TREINAR SUA RESOLUCAO DE PROBLEMAS:

Resolva um cubo magico

Aquele "brinquedinho” que ganhavamos nos saquinhos de festa de ani-
versario sdo grandes aliados das funcoes executivas do cérebro.

4

Resolve um lado, bagunca o outro. E assim que muitas vezes resolve-
mos nossos problemas, fazendo nossas escolhas de forma consciente e

racional - na medida do possivel.

Por isso, ao resolver um cubo magico, vocé treina seu raciocinio, plane-

jamento, atencao, meméaria e entre outras habilidades necessérias para
resolver problemas de complexidades diversas.

Desafio

Seja rdpido! Pense em quantos anos vocé tem. Agora, se tivesse nascido

5 anos atras, quantos anos voce teria”?

'/ 1 0Z elas seule soue G ‘zz0z Wa sowelsa as siod ‘soue g
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PARA TREINAR SUA HABILIDADE DE INOVACAO,
IDEACAO E ORIGINALIDADE:

Seja criativo

Vocédeveterpercebidoque,dealgumaforma,essestermos
tém certa relacdo com a criatividade. Afinal, é preciso dela
para inovar, ter novas ideias e ser original, ndao € mesmo?

Se vocé quer exercitar seu cérebro para se tornar mais cria-

tivo desde ja, sugerimos um exercicio muito pratico:

Imagine-se em lugares que vocé nunca esteve antes,
que existam (ou nao) no mundo real. Por exemplo:

* Planeta Alien:
* |lha de cobras:

* Fundo do Mar;
Cidade deserta;
* Mundo pds apocalipse.

Syferd

Depois, faca uma lista com qualquer coisa que te faca sen-
tir desconfortavel de algum modo e escreva algumas linhas
sobre a cultura deste lugar, como se sente sobre essa expe-
riéncia de estar ali.

Criatividade requer coragem para que vocé saia da suazona
de conforto. Pode ter certeza de que este exercicio vai te
ajudar nisso!

Mas, se vocé nao quiser tentar outra atividade, vocé pode
fazer um projeto de decoracao inspirado em uma musica,
um scrapbook (um tipo de caderno de colagens), ou até
mesmo desenhar suas emocoes.

Desafio

Qual o nome da 4° filha do compositor?

a) Dolores; b) Rebeca; c) Michele.

"eldlige4 swou oe spuodsaliod ‘e4 @ enb
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PARA TREINAR SUA ANALISE DE DADOS:

Comece a observar mais

Para analisar dados com exceléncia, é preciso, antes de tudo, treinar sua
observacao. Afinal, é dela que vocé descobre um problema e comeca
a pensar em solucdes para ele, a partir dos dados coletados de sua
observacao.

Por isso, comece a olhar habitos cotidianos de uma forma diferente. Se
vocé trabalha em um escritério, comece a reparar em quantas vezes a
maqguina de café é usada por dia (até dé para tazer uma brincadeira com
seus colegas de trabalho com essa informacao!), ou se vocé tem mais
afazeres domésticos, comece a reparar em que o horario o sol bate em
determinado lugar da casa.

Curiosidade: praticamente as maiores invencoes ja feitas no mundo
partiram de uma simples observacao. Por exemplo, Isaac Newton,
o pai da fisica, constatou a lei da gravidade ao observar a queda de
uma maca de uma arvore. A partir dai, comecou a coletar dados e
elaborar as Leis de Newton. Incrivel, nao é mesmo?

SU'Pera'  Exercicios cognitivos para desenvolver as soft skills -«
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Desafio mais tolerante com a opiniao do outro, além de proporcio-
Quanto a laranja pesa? nar mais adaptabilidade a outras realidades que nao esta-

mos acostumados.

Mas atencao: questione tudo que puder utilizando o bom
senso. Tudo tem sua hora, lugar e pessoa certa para fazer
perguntas - aquele papo de “perguntar nao ofende” nem

sempre funciona.

Se vocé achar melhor, pesquise por sua conta. Afinal, temos
a maior enciclopédia do mundo em nossas maos - o celular

A laranja pesa 140 gramas.

junto a internet.

PARA TREINAR SEU APRENDIZADO ATIVO: Desafio

Questione tudo Quais os dois animais representados na palavra abaixo?
Se vocé leu o titulo e pensou “por que?”, ja estd no caminho At

certo para desenvolver seu aprendizado ativo. g o

O ato de questionar nos liberta de muitos estigmas. Ele esti-
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mula nossa flexibilidade para aprender coisas novas e ser

wa - Exercicios cognitivos para desenvolver as soft skills «
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PARA TREINAR SUA RESILIENCIA E PERSISTENCIA:

Faca uma contagem regressiva de 100 a 0, contando de 7 em 7 nameros

Pode parecer aquela tatica de “contar carneirinhos para dormir”, mas € um pouco mais complexo.

No comeco, pode ser dificil, mas ao lidar de forma positiva com a frustacao, vocé vai perceber que ficard mais facil a medida
que vocé avancar na contagem. Por isso, ao realizar esse exercicio, além de melhorar sua capacidade de ser resiliente e per-
sistente, vocé também melhora sua atencao e meméaria recente.

Desafio

Diga em voz alta as cores, nao as palavras.

[awaseoY azu. Y Laransa JOKED

CIED D CED D
CD (D D &3
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PARA TREINAR SUA INTELIGENCIA EMOCIONAL:

Escreva ao contrario

Nao no sentido literal. Por exemplo, ao enviar uma men-
sagem para alguém, se coloque no lugar dela ao receber
seu texto. Essa pratica ajuda vocé a evitar uma escrita
excessivamente emocional ou incluir contelddos que nao
sao necessarios para o entendimento da sua mensagem.

Importante destacar também que o ato de escrever é
excelente para treinar sua inteligéncia emocional, uma
vez que ela ajuda a esclarecer seus pensamentos, permi-
tindo que vocé olhe para suas questdes de forma racio-

nal e palpavel.

Syferd

Desafio

Leia este texto sem virar seu e-book
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PARA TREINAR SUA INFLUENCIA
SOCIAL E LIDERANCA

Dé nome as coisas

Vocé realmente esta feliz, ou esta
apenas comumagrande animacao?

Paraseruma pessoainfluente eserlider,
para além de estratégia para cativar as
pessoas, € preciso se autoconhecer.

Um dos exercicios que ajuda muito
nesse processo é simplesmente iden-

tificar como vocé esta se sentindo.

Sabe quando alguém pergunta o que
vocé esta sentido, e vocé responde
um simples “nada”? Entao, sinto dizer,
mas nao tem como sentir “nada”, j&
que sempre lidamos com algum sen-
timento o tempo todo.

Syferd

Talvez, naquele momento, vocé soé
estava se sentindo com tédio. Viu sé
como isso te ajuda a ter mais clareza
sobre suas emocoes?!

Esse é umelementofundamental para
lideres e pessoas influentes, j& que
precisam intermediar os proprios sen-
timentos e das pessoas ao seu redor.

Por isso, comece esse exercicio aos
poucos. Caso em algum momento
vocé nao saiba definir o que esta sen-
tindo, sugiro que faca uma listagem
de possiveis palavras em que seu sig-
nificado faca sentido para seu estado
atual, ou faca o inverso, descrevendo
sua sensacgao e buscando uma pala-
vra que se encaixe nela.

 Exercicios cognitivos para desenvolver as soft skills -«

Desafio

Qual nimero esta faltando no centro
da amarelinha?
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AS HABILIDADES
PROFISSIONAIS
TECNICAS QUE TENHO
AINDA SAO RELEVANTES
NO MERCADO DE
TRABALHO?

Comtodacerteza! Alids, elassdaochamadasdehard

#2

skills, por se caracterizarem como habilidades que
sao faceis de serem apresentadas por meio de um
diploma, certificado, etc., e aprendidas ao partici-
par de treinamentos, workshops, cursos, etc.
Alguns tipos de hard skills sao:

- Proficiéncia em inglés;

- Excel avancado;

- Gestao de pessoas;

- Gestao de projetos;

- Edicao de imagens;

- Operacao de maquinas e sistemas.

« Perguntas e respostas -

QUAIS SAO AS SOFT
SKILLS MAIS
REQUISITADAS NO
MERCADO?

A habilidade que é mais demandada por
empresas € a comunicagao, por ser um
dos pilares para manter um bom relaciona-
mento com qualquer pessoa.

Mas é certo dizer que todas as soft skills que
citamos neste material sdo importantes para
as mais diversas vagas, porém o seu nivel de
importancia sera diferente de acordo com
a empresa, cargo a ser ocupado e outras
tendéncias do mercado de trabalho.
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E POSSIVEL
"TRANSFERIR"” AS SOFT
SKILLS PARA OUTRAS
PESSOAS?

Sim! Nao é a toa que existe uma habilidade
do futuro que se chama “lideranca e influén-
cia”, que citamos alguns capitulos atras.

Vocé pode se tornar um exemplo para as
pessoas que estao ao seu redor, entao con-
tinue em sua caminhada de aprendizado e
a compartilhe com outras pessoas sempre
que possivel. Isso pode inspira-la a fazer o
mesmo que vocé. Além disso, caso vocé
conviva com uma crianca, pode ter a cer-
teza de que ela seréd seu espelho e ird ado-
tar as mesmas posturas que vocé, caso seja
o responsavel direto delal

#4

« Perguntas e respostas -

TEM LIMITE DE IDADE
PARA DESENVOLVER AS
SOFT SKILLS?

Nao. Desde criancas, passando por jovens,
adultos e pessoas idosas podem desenvol-
ver as habilidades do futuro. Isso porque o
cérebro, independentemente da faixa eta-
ria, possui a capacidade de se adaptar de
acordo com os estimulos que fornecemos
para ele.
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UMA VEZ DESENVOLVIDA
A SOFT SKILL, ELA FICARA
NO MESMO NIVEL PARA
SEMPRE?

Como sao habilidades complexas e que sao
reguladas a partir do ambiente e da intera-
cao com outras pessoas, o cérebro precisa
criar novas maneiras de lidar com as infor-
macdes e com 0s comportamentos apren-
didos.Se deixarmos de usar esses caminhos
criados no cérebro, eles desaparecerao. Por
isso, para ser excelente em tais habilidades
comportamentais, desenvolvé-las deve se
tornar um estilo de vida.

#0

« Perguntas e respostas -

QUESTOES
PSICOLOGICAS, COMO
DEPRESSAOE
ANSIEDADE,
INFLUENCIAM O
DESENVOLVIMENTO DAS
SOFT SKILLS?

Influenciam muito! Desenvolver tais habi-
lidades demanda uma grande carga de
esforco mental, que sé serd bem sucedido
em um cérebro saudavel. Antes de se arris-
car em qualquer aprendizado complexo, é
necessario "arrumar a casa”, com a saude
fisica e mental em dia!
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POR QUE AS EMPRESAS
COMECARAM A ADOTAR AS
SOFT SKILLS COMO UM DOS
FATORES IMPORTANTES NO
PROCESSO DE
CONTRATACAO?

O ambiente corporativo entendeu que, para
muito além de habilidades profissionais técni-
cas, é preciso que o colaborador saiba se rela-
cionar e, ao mesmo tempo, tenha sintonia com
os valores da empresa.

E as soft skills sao as habilidades que proporcio-
nam essa experiéncia corporativa, ja que aper-
feicoam suas competéncias de relacionamento
e, conseguentemente, te integram com certa
facilidade ao ambiente que esta inserido — lem-
brando que as habilidades do futuro nao se
resumem ao seu trabalho!

#8

« Perguntas e respostas -

POSSO TER TODAS AS
SOFT SKILLS EM 100%
DESENVOLVIDAS?

Vocé pode se manter avangcando e melho-
rando em todas elas, mas nado hd uma linha
de chegada. Quem definira o sucesso da
sua evolucao sera vocé mesmo, quando
tais habilidades refletirem em um avanco
na carreira, ou em uma melhor satisfacéo
com a vida. O quanto suas habilidades sao
adequadas ao ambiente em que esta é mais
importante do que cumprir “etapas” pré-
-programadas por alguém.


https://metodosupera.com.br/

ONDE CONSEGUIR UM
TESTE DE SOFT SKILLS?

N6s do SUPERA oferecemos gratuitamente um teste de soft skills, elaborado pela
nossa neurocientista Livia Ciacci, com todas as habilidades que detalhamos neste mate-

rial e mais algumas outras.

O teste é excelente para jovens, adultos e pessoas idosas que desejam mudar comporta-
mentos ou crescer profissionalmente, uma vez que ele identifica com facilidade quais séo

as habilidades do futuro mais desenvolvidas e as que precisam ser melhoradas.

Clique aqui e faca seu teste de soft skils online e gratuito!

« Perguntas e respostas -


https://metodosupera.com.br/
https://metodosupera.com.br/supera-quiz-soft-skills/

CONCLUSAO

Que bom que vocé chegou até aqui! Espero que este material o tenha ajudado
de alguma forma, e nds do SUPERA ficamos muito felizes em contribuir com o

seu crescimento!

Como vocé pbde perceber no decorrer do material, as soft skills podem ser usadas
para inumeras finalidades e qualquer pessoa pode comecar a desenvolvé-las.

Alids, uma habilidade esta ligada a outra. Por isso, é importante que vocé as
mantenha em um nivel saudavel, porque se, por exemplo, sua capacidade de
adaptacao e flexibilidade melhorar, sua comunicacao pode ser influenciada por
essa melhora também!

Nao deixe de treinar as soft skills todos os dias! Tenho certeza de que vocé come-

cara a perceber os frutos logo!

Se quiser, acompanhe nossa newsletter para receber mais materiais como este!

Para se cadastrar, é sé clicar aqui. Ginastica para o Cérebro
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Um grande abraco e nos vemos em breve!
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