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APRESENTAÇÃO
A psique sempre esteve envolvida em articulações de vários campos de saber. 

De um lado, tivemos a Filosofia e a Teologia rondando, esclarecendo e mascarando os 
mistérios da interioridade humana. De outro, tivemos a medicina avaliando e medicalizando 
sofrimentos que não eram visíveis.

Mas tudo mudou com a virada para o século XX. Da Psicologia Experimental de 
Wundt à Psicanálise de Freud, o novo século abraçou a emergência de novos olhares para 
a interioridade humana.

Pensando nessa multiplicidade de olhares, a coleção “Investigações Conceituais, 
Filosóficas, Históricas e Empíricas da Psicologia” tem por objetivo reunir parte dessa 
diversidade e apresentar aos leitores a possibilidade de articulação que o saber psicológico 
estabelece nos dias atuais.

Contamos nesse 2º Volume com 15 capítulos. Abrimos a presente edição discutindo 
as relações de Gênero. Temos no Capítulo de 1 a 3 a representação da Saúde pública no 
atendimento à mulheres lésbicas, bissexuais, transexuais e travestis; aspectos patológicos 
em mães e companheiras de homem mantidos e cárcere; e mulheres que desempenham 
duplas funções na sociedade.

Os Capítulos de 4 a 7 investem em pesquisa sobre a educação. Desde o atendimento 
socioeducativo, o processo inclusivo de alunos com Transtorno do Espectro Autista, uma 
revisão dos principais transtornos psiquiátricos que marcam presença em estudantes 
universitários, até a abordagem do contexto escolar a partir de uma visão Bioecológica.

Nos Capítulos de 8 a 10 o enfoque recai sobre o mundo organizacional abordando o 
compromisso com a satisfação dos educandos, os riscos psicossociais e sua influência na 
cultura organizacional e da autopercepção de lideranças em sua relação com a qualidade 
de vida.

É com o Direito que os Capítulos de 11 a 13 vão articular a psicopatia, a violência 
contra a mulher e a alienação parental. E finalizamos esta edição com dois capítulos 
destinados ao tratamento da Síndrome de Burnout, por meio da flexibilidade psicológica e 
da alegria como ferramenta de enfrentamento.

Espero que apreciem a leitura e que esta lhes abra o horizonte para novas 
articulações.

Ezequiel Martins Ferreira
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RESUMO: Habilidades de vida são habilidades 
que permitem que você enfrente as dificuldades 
que surgem na vida cotidiana. É por isso que 
desempenham um papel muito importante na 
execução com sucesso de diferentes áreas 
psicossociais, ou seja, condições internas e 
externas da vida cotidiana (Papalia, Wendkos 
e Duskin, 2010). O objetivo desta pesquisa foi: 
analisar as habilidades disponíveis para mulheres 
adultas que desempenham um papel duplo, 
ou seja, mulheres que trabalham e realizam 
atividades domésticas, a fim de criar estratégias 
que promovam a autogerajação dessas e também 
promovam uma maior qualidade de vida. 
Para esta pesquisa utilizou-se metodologia mista, 
utilizando-se o método fenomenológico para 
estágio qualitativo e projeto explicativo sequencial 

para quantitativo. Como instrumento, a escala 
GENCAT (2009) foi aplicada a 68 pessoas, 
que foi utilizada como pré-teste e pós-teste (da 
oficina ao vivo), a fim de obter maior precisão 
nos resultados. Posteriormente, foi idealizado e 
ministrado um workshop de experiência chamado 
“Conhecendo minhas Habilidades de Vida”, que 
teve como objetivo promover o desenvolvimento 
de habilidades de vida nos participantes da 
pesquisa. Para a implantação desta oficina, a 
população foi constituída por oito mulheres entre 
30 e 50 anos que exercem um papel duplo, com 
média de 38 anos e que residem na cidade de 
Morelia, Michoacán. Os resultados constataram 
que o desenvolvimento pessoal e o bem-estar 
emocional dos oito participantes estão em alto e 
muito alto nível, indicando que houve diferenças 
significativas nessas áreas após a implantação 
da oficina. Esses resultados foram baseados em 
dados obtidos da Escala GENCAT, em conjunto 
com os discursos que os participantes externaram. 
Por fim, conclui-se que o desenvolvimento de 
habilidades de vida, embora não seja um fator 
determinante, promove o aumento da qualidade 
de vida, uma vez que pode-se observar que pode 
gerar nas pessoas um melhor estado de saúde e 
maior bem-estar.
PALAVRAS - CHAVE: habilidades de vida, 
qualidade de vida, mulheres trabalhadoras, 
papéis duplos.

WOMEN PLAYING THE DOUBLE ROLE 
AND THE SKILLS FOR LIFE

ABSTRACT: Life skills are skills that allow you 
to face the difficulties that arise in day to day. 
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That is why they play a very important role to successfully perform different psychosocial 
areas, that is, internal and external conditions of daily life (Papalia, Wendkos and Duskin, 
2010). The objective of this research was: to analyze the skills that adult women who play 
a double role have, that is, women who work and carry out domestic activities, in order to 
create strategies that promote their self-generation and likewise promote a higher quality of 
life. For this research, a mixed methodology was used, using the phenomenological method 
for the qualitative stage and the sequential explanatory design for the quantitative one. As an 
instrument, the GENCAT scale (2009) was applied to 68 people, which was used as a pre-test 
and post-test (of the experiential workshop), in order to obtain greater accuracy in the results. 
Subsequently, an experiential workshop called “Knowing my life skills” was designed and 
given, which aimed to promote the development of life skills in the research participants. For 
the application of said workshop, the population was made up of eight women between 30 and 
50 years old who exercise a double role, with an average of 38 years old and who live in the 
city of Morelia, Michoacán. The results obtained showed that the personal development and 
emotional well-being of the eight participants are at a high and very high level, which indicates 
that there were significant differences in these areas after the application of the workshop. 
These results were based on the data obtained from the GENCAT Scale, in conjunction with 
the speeches that the participants gave. Finally, it is concluded that the development of life 
skills, although not a determining factor, does promote an increase in the quality of life since 
it could be observed that it can generate a better state of health and greater well-being in 
people.
KEYWORDS: life skills, quality of life, working women, dual role.

INTRODUÇÃO 
Habilidades de vida são comportamentos aprendidos que as pessoas usam para lidar 

com situações cotidianas. Essas habilidades dependem dos contextos em que ocorrem; 
outros fatores, como normas sociais e expectativas da comunidade sobre cada indivíduo.

Além disso, o grau de desenvolvimento dessas habilidades pode variar dependendo 
do estágio em que a pessoa está localizada. Segundo Papalia, Wendkos e Duskin (2010), 
os seres humanos passam por um processo de mudança ao longo da vida, que é chamado 
de <desenvolvimento humano> e se refere ao estudo científico da mudança e estabilidade 
durante o ciclo de vida humano, esse processo se concentra nas transições na vida de uma 
pessoa e sua experiência em relação a essas mudanças.

Por outro lado, as habilidades contribuem para enfrentar com sucesso os desafios do 
cotidiano, decorrentes das constantes mudanças que as pessoas vivenciam nas diferentes 
áreas ou áreas em que as pessoas executam e formam o padrão de qualidade de vida; o 
que leva à pergunta: A que se refere a qualidade de vida?

Cardona (2005) menciona que a Organização Mundial da Saúde define a qualidade 
de vida como percepção individual de seu lugar na existência, no contexto da cultura e do 
sistema de valores em que vive e em relação às suas expectativas, padrões e preocupações.

Ardila (2003), por outro lado, propõe um conceito integrativo para definir a qualidade 
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de vida como estado de satisfação geral, derivado da realização do potencial da pessoa. 
Possui aspectos subjetivos e aspectos objetivos. É um sentido subjetivo de bem-estar físico, 
psicológico e social. Inclui como aspectos subjetivos: intimidade, expressão emocional, 
segurança percebida, produtividade pessoal e saúde percebida. Ele também menciona que 
para que as pessoas tenham qualidade de vida elas precisam se sentir seguras, produtivas 
e capazes de expressar suas emoções e, ao mesmo tempo, compartilhar sua intimidade. 

JUSTIFICAÇÃO 
A mulher do século 21 tem um ritmo complicado de vida sendo dona de casa, 

esposa, mãe e profissionalista. Muitos alcançaram o sucesso no trabalho através de sua 
dedicação, tempo e esforço; mas em troca disso há um grande sacrifício em outras áreas 
como: o tempo que é subtraído do casal, das crianças e principalmente deles mesmos.

Essa diminuição no tempo não é premeditada, mas como resultado de um ritmo 
de vida absorvente e acelerado, por causa disso a mulher teve que desenvolver várias 
habilidades de vida.

Habilidades de vida são comportamentos aprendidos que as pessoas usam para 
lidar com situações problemáticas no cotidiano. Essas habilidades são adquiridas através 
de treinamento intencional ou experiência direta através de modelagem ou imitação. A 
natureza e a forma de expressão dessas habilidades são mediadas pelos contextos em 
que ocorrem; portanto, dependem de normas sociais e expectativas da comunidade sobre 
seus membros. Essas habilidades contribuem para enfrentar com sucesso os desafios do 
cotidiano nas diferentes áreas ou áreas em que a pessoa, família, escola, amigos, trabalho 
ou outros espaços de interação realizam. Por essa razão, considera-se uma necessidade 
vital para que a mulher de hoje ofereça espaços de reflexão e acompanhamento emocional, 
a fim de desenvolver habilidades sociais que lhes permitam renunciar a seus papéis para 
auto-gerar satisfação pessoal.

OBJETIVO GERAL
Analisar as habilidades das mulheres adultas que desempenham um papel duplo, ou 

seja, mulheres que trabalham e realizam atividades domésticas, a fim de criar estratégias 
que promovam sua autogera e também promovam o aumento de sua qualidade de vida.

MÉTODO
Para responder à pergunta da pesquisa, como o desenvolvimento de habilidades de 

vida influencia a qualidade de vida das mulheres que desempenham o duplo papel? Utilizou-
se metodologia mista, utilizando-se método fenomenológico para a parte qualitativa. 

De acordo com a metodologia utilizada, foi idealizado e aplicado um workshop 
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de experiência teórica com o objetivo de gerar maior interação entre os participantes 
para narrar sua própria experiência e um desenho explicativo sequencial para a parte 
quantitativa, que foi caracterizado pela aplicação do instrumento GENCAT (Carrasco, M. 
2009) a 68 mulheres. Posteriormente, a partir desta amostra de 68 pessoas, apenas 8 
participantes foram trabalhados, que receberam um workshop para promover e comparar 
suas habilidades e qualidade de vida. Portanto, as participantes desta pesquisa foram 8 
mulheres entre 30 e 50 anos escolhidas aleatoriamente, da cidade de Morelia, Michoacán, 
com os seguintes critérios de inclusão: realizar uma atividade de trabalho, além de se 
dedicarem ao lar. 

RESULTADOS E DISCUSSÃO
Os resultados obtidos são apresentados em um grupo de dez categorias, que são 

explicados da seguinte forma: 1) Conhecimento de si mesmo, 2) Empatia, 3) Comunicação 
Eficaz, 4) Gestão da Emoção, 5) Tomada de Decisão, 6) Relações Interpessoais, 7) 
Resolução de Problemas, 8) Pensamento Crítico, 9) Pensamento Criativo e 10) Gestão do 
Estresse.

Cada uma das categorias é dividida abaixo:
Categoria 1. Conhecimento de Si Mesmo

Esta categoria refere-se ao auto-know-how; ou seja, o quanto a pessoa reconhece 
seus pontos fortes, suas fraquezas, oportunidades e também suas ameaças e como usa 
seus recursos para resolver conflitos da vida cotidiana.

É a capacidade de conhecer nossos próprios pensamentos, reações, sentimentos, 
o que gostamos ou não, quais são nossos limites e pontos fortes ou fracos (Muñoz e 
Montoya, 2009).

Uma característica comum dos participantes foi a incapacidade de reconhecer os 
próprios pontos fortes, pois era mais fácil para eles olhar para os pontos fracos.

Outro ponto importante a se destacar nesta categoria é que os participantes referiram 
não saber a forma de reagir aos próprios sentimentos e isso leva a não saberem expressá-
los, ou seja, grande parte deles afirma não ter tempo para expressar tristeza e medo. por 
medo de ser julgada por sua família.  Em suas falas sobre esse exercício, observou-se que 
alguns dos participantes inicialmente tiveram dificuldade em reconhecer as próprias forças, 
que no final conseguiram identificar para realizar a atividade. Consideram-se mulheres 
fortes e responsáveis, tanto em casa como no trabalho, são também mulheres corajosas 
que enfrentam as adversidades com coragem; eles são resilientes e comprometidos.

Para os participantes foi menos complicado descrever as suas fragilidades, visto que 
os conhecem melhor, talvez porque no seu sistema familiar geralmente lhes dizem o que 
fazem de errado e não o que fazem bem, isto é; Reconhecem seus erros, mas não seus 
acertos, com base em suas próprias falas, portanto, costumam receber comentários de 
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seus entes queridos sobre suas fragilidades e não sobre suas habilidades / potencialidades.
Os participantes são considerados intolerantes e pouco empáticos, preconceituosos, 

são inseguros. Em relação à saúde e às atividades físicas, não têm disciplina; eles o 
deixam em segundo plano. Também consideram que costumam ser exigentes consigo 
mesmas, pois estão acostumadas a trabalhar sob muito estresse. Além do exposto, deve 
ser mencionado que uma fraqueza muito geral dos participantes é a supressão de emoções 
e sentimentos. Raramente expressam suas emoções porque aludem a não ter tempo para 
elas.

Categoria 2. Empatia
Esta categoria refere-se à capacidade de acompanhar outro ser humano na própria 

perspectiva, sem julgamento. Serve para imaginar e sentir como é o mundo a partir da 
própria percepção, a fim de compreender e dar suporte de uma forma mais solidária. É a 
capacidade de saber o que a outra pessoa está sentindo ou mesmo o que a outra pessoa 
pode estar pensando. As pessoas com maior capacidade de empatia são aquelas que 
melhor sabem “ler” os outros, ou seja, são aquelas que são capazes de captar grande 
quantidade de informações sobre o outro a partir da sua linguagem não verbal, das suas 
palavras, dos tom de voz, postura, expressão facial, etc. E com base nessa informação, 
eles podem saber o que está acontecendo dentro deles, o que estão sentindo. Segundo 
Balart (2013), empatia é a capacidade de compreender as necessidades, sentimentos 
e problemas dos outros, colocando-se no seu lugar e, assim, ser capaz de responder 
corretamente às suas reações emocionais. Empatia é uma habilidade que, de acordo com a 
fala de alguns dos participantes, consideram importante para estabelecer relações, porém, 
não a têm desenvolvida em sua maioria. Segundo seus argumentos, o preconceito é uma 
barreira que os impede de ter empatia no estabelecimento de relacionamentos. Visto que, 
de acordo com a presente análise, diferenças em crenças e modos de vida os impediram 
de ter empatia com os outros.

Ou seja, os costumes, as tradições e o modo de viver e pensar dos participantes 
têm impedido ambos de estabelecer relações interpessoais e se tornarem íntimos deles, 
portanto, há uma incapacidade de empatia.

Categoria 3. Comunicação Efetiva
Esta categoria refere-se à capacidade de se comunicar de forma assertiva; isto é, 

expressar de forma clara e precisa o que é pensado e necessário. Também tem a ver com 
a expressão de emoções e sentimentos sem esquecer os valores pessoais e levando em 
consideração os sentimentos de quem o recebe.

Uma forma de se comunicar de maneira eficaz com assertividade é afirmar seus 
próprios pontos de vista, direitos, sentimentos e necessidades, respeitando as outras 
pessoas.

Segundo Llacuna e Pujol, em 2004, comunicação eficaz consiste em expressar 
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sentimentos, pensamentos e opiniões na hora certa, de forma adequada e sem negar e 
desconsiderar os direitos dos outros.

Como característica dessa categoria, pode-se destacar que os participantes 
consideram, a partir de sua própria experiência, sua dificuldade em expressar desejos, 
sentimentos ou pensamentos assertivos, ou seja, sua comunicação costuma não ser efetiva 
e isso tem causado problemas em seus relacionamentos interpessoais, principalmente com 
Seu casal. Tem sido uma característica que tem desencadeado a separação da maioria dos 
participantes com os seus parceiros e a principal causa que causa conflitos nas suas vidas.

Categoria 4. Relações Interpessoais
Esta categoria refere-se à capacidade de gerar e manter relações sociais, conviver 

com pessoas diferentes, ter amigos e conviver com pessoas (vizinhos, colegas, etc.). 
O bom relacionamento com os outros é fonte essencial para a felicidade pessoal e 

até, em muitos casos, para o bom desempenho no trabalho. E isso acontece por saber lidar 
e se comunicar com aquelas pessoas que são amigas ou próximas de nós, mas também 
com pessoas que não sugerem vibrações muito boas, pois essa empatia é importante e 
saber se comunicar de forma assertiva.

A partir dessa análise, a característica comum que os participantes apresentam é 
que é mais fácil para eles estabelecerem um relacionamento interpessoal; entretanto, a 
dificuldade está em mantê-los, principalmente nas relações de amizade e de casal. Além 
disso, Sanguinet (2016) menciona que as competências influenciam o desempenho de uma 
pessoa no trabalho, a forma como se relaciona com a família e os amigos, os hábitos de 
saúde que possui e o quão integrado o indivíduo está na sociedade.

Categoria 5. Gestão de Tensão E Estresse
O estresse é um conjunto de alterações que provoca um estado de fadiga mental 

decorrente da demanda por um desempenho muito superior ao normal; geralmente causa 
vários distúrbios físicos e mentais, desde dores no corpo até doenças psicossomáticas que 
alteram o estado de saúde. Por isso, a capacidade de gerenciar sentimentos e emoções é 
considerada de extrema importância, o que se refere à forma como as tensões e o estresse 
que surgem no dia a dia são tratados na resolução de um problema ou conflito e do que 
Assim, essas situações são enfrentadas de forma a não afetar terceiros ou a própria saúde. 
Segundo Montoya e Muñoz (2009), o manejo da tensão e do estresse tem a ver com a 
capacidade de saber quais são as situações que causam estresse e de poder canalizá-las 
para que não afetem a saúde.

O que se observou como característica, segundo o discurso da maioria dos 
participantes desta categoria, é que elas vêm se resolvendo com o estresse, a pressão de 
tomar a decisão de ser mãe, trabalhadora, esposa e a maioria do lar, fez com que vivessem 
com a tensão.

Outra característica em comum é que são pessoas acostumadas a manter o controle 
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dos filhos e das despesas domésticas e financeiras, mesmo que isso implique uma vida 
cheia de tensão e estresse. Por fim, cabe destacar que as mulheres participantes vivenciam 
o estresse no dia a dia devido às diversas atividades que desenvolvem atualmente, sendo 
trabalhadoras, donas de casa, mães de família e algumas delas esposas.

Categoria 6. Tomada de Decisões
Tomar uma decisão é um processo reflexivo que requer tempo para avaliar as 

diferentes opções e também as consequências de cada decisão. Muitas vezes, as pessoas 
exigem muito de si mesmas quando querem tomar uma decisão e aspiram a acertar em 
suas escolhas quando na realidade, na vida, há erros e acertos e não importa o caminho 
percorrido porque em cada uma das opções decisão, os riscos são assumidos.

Uma característica desta categoria é que na maioria das vezes os participantes 
agem de forma muito impulsiva, pois dizem que não raciocinam antes de suas ações, 
deixando-se levar pelo instinto, como alguns deles o descrevem, o que pode ser devido 
à tomada de As decisões tornam-se mais complicadas ao tentar escolher uma opção em 
condições estressantes, conforme mencionado por Mangrulkar, Whitman e Posner (2001). 
Da mesma forma, há uma falta de habilidade de planejamento, que segundo Morales, 
Benítez e Agustín (2013) referem-se a atividades alternativas diante de uma situação 
incômoda, tomar decisões realistas sobre como realizar uma tarefa e determinar qual 
delas. dos muitos problemas, é o mais importante.
Categoria 7. Gestão de Problemas e Conflitos

Esta categoria refere-se à forma como os conflitos e problemas que surgem no dia 
a dia são resolvidos. Essa capacidade pretende ser resolvida de forma analítica, optando 
por tomar as melhores decisões para a pessoa.

É a capacidade de encontrar a solução mais adequada para um problema / conflito, 
identificando oportunidades de mudança e crescimento pessoal e social (Montoya e Muñoz, 
2009).

Em relação à habilidade anterior, a principal característica desta categoria é 
observada em que os participantes procuram focar no seu bem-estar ao tomar uma 
decisão e às vezes não sabem se afetam terceiros, que estão longe de resolver um conflito. 
Eles podem gerar outro ao não resolvê-lo de forma adequada e não buscar alternativas 
diferentes onde ambas as partes obtenham um benefício. Percebe-se que predomina a 
falta de competências alternativas, que consistem em ajudar quem precisa, compartilhar, 
buscar chegar a acordos, usar várias formas de resolver situações difíceis, entre outras, 
conforme mencionado por Morales, Benítez e Agustín (2013).
Categoria 8. Gestão de Sentimentos e Emoções

Em nossa cultura mexicana existem frases como “garotas bonitas não se zangam” 
ou “homens valentes não choram”, que têm gerado grande impacto na hora de expressar 
emoções e sentimentos, pois a tendência geral é reprimi-los. É o caso dos participantes 
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no próprio manejo dessa habilidade chamada manejo de sentimentos e emoções. Tem 
a ver com a capacidade de reconhecer os próprios sentimentos e saber quando e como 
expressá-los.

A principal característica dessa categoria é que todos os participantes têm 
dificuldade para se expressar emocionalmente, pois, segundo suas falas, o contato com 
seus sentimentos os leva a tocar em sentimentos de vulnerabilidade, culpa, amargura. 
Alguns deles dizem que não têm tempo para parar para o contato, tanto com suas emoções 
quanto com seus sentimentos, da mesma forma, sua expressão costuma ser nula. É 
muito importante acrescentar que as participantes que não contatam ou expressam sua 
tristeza são mulheres que expressam e contatam facilmente com a raiva. Por outro lado, 
os participantes que contatam sua tristeza com mais facilidade tendem a ter dificuldade 
para expressar e contatar sua raiva. Além do exposto, foi possível observar e analisar 
que as participantes que mais se contatam com a raiva são mulheres que se reconhecem 
como fortes, algumas delas com poder e seguras de si, ao contrário de como se sentem ao 
entrarem em contato com a sua tristeza, porque mencionam sentir-se fracas e pequenas, e 
algumas delas, derrotadas se mostram o seu lado sensível, que relacionam com a tristeza, 
porque para elas, é reconhecer-se e julgar-se mulher vulnerável perante si e os outros. Ao 
contrário, as mulheres participantes que facilmente reconheceram seu contato interior com 
a tristeza e também sua expressão, são mulheres que se autodenominam sensíveis. No 
entanto, dificilmente expressam sua raiva, pois isso está relacionado a parecer mesquinhos 
e agressivos.

Categoria 10. Pensamento Criativo
É a capacidade de encontrar ideias ou alternativas diferentes às já estabelecidas 

numa determinada situação, isto de forma a proporcionar uma visão diferente e ter mais 
opções na escolha ou resolução de qualquer discrepância. O pensamento criativo tem a ver 
com a capacidade de inovar, de ter um pensamento mais flexível.

A principal característica desta categoria é que é difícil para os participantes 
encontrarem alternativas diferentes para resolver um conflito. Inovar, pesquisar ou criar é 
algo a que não estão habituados.

Categoria X Pensamento Crítico
Esta categoria refere-se à capacidade de analisar objetivamente qualquer situação 

que implique razão.
A principal característica desta categoria é observada em que os participantes 

estavam analisando a situação de vida de cada um, expressando apoio e alguns argumentos 
que poderiam servir de solução para as adversidades que lhes são apresentadas. Eles 
foram capazes de analisar e aplicar diferentes conceitos vistos ao longo do workshop e 
também identificaram introjetos (crenças) que mais tarde foram deixados de lado.

Para concluir a análise qualitativa pode-se afirmar que, embora as competências 
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não sejam completamente desconhecidas dos participantes, existem algumas onde mais 
precisam trabalhar e que são consideradas de extrema importância para um maior sucesso 
na vida, tais competências segundo os seus discursos são: autoconhecimento, gestão de 
emoções e sentimentos, relações interpessoais, empatía y comunicação efetiva. A análise 
quantitativa de acordo com os resultados obtidos, mostrou que as habilidades de vida dos 
8 participantes antes de realizar o workshop estavam em um nível baixo e médio, enquanto 
ao final da mesma obtiveram um nível médio, médio alto e alto, o que indica que houve 
diferenças estatisticamente significativas entre o pré-teste e o pós-teste do workshop de 
acordo com o instrumento de qualidade de vida GENCAT. Essa habilidade foi previamente 
relacionada às seguintes áreas: “bem-estar emocional”, “desenvolvimento pessoal”, “bem-
estar material”, “bem-estar emocional”, “direitos”, “autodeterminação” e “bem-estar físico” 
do instrumento utilizado (GENCAT).

Na habilidade denominada “empatia”, 75% dos participantes consideram de 
grande importância o estabelecimento de relações interpessoais. Essa habilidade está 
relacionada à área de “relacionamento interpessoal” e “bem-estar emocional”. Ressalta-
se que quantitativamente, na área de relacionamento interpessoal não houve diferenças 
estatisticamente significantes.

Na habilidade “comunicação efetiva”, 75% dos participantes divorciados atribuem 
que uma das causas mais importantes de sua separação foi a má comunicação com seus 
ex-companheiros; enquanto as demais a consideram a principal causa de suas diferenças 
com os parceiros e relações de trabalho. Esta capacidade está relacionada com as áreas 
do GENCAT de “relações interpessoais”, “autodeterminação”, “direitos” e “inclusão social”. 
Em autodeterminação, direitos e inclusão social não houve diferenças estatisticamente 
significativas de acordo com a avaliação quantitativa.

Na habilidade denominada “relacionamento interpessoal”, 75% dos participantes 
conseguem gerar relacionamentos interpessoais com facilidade, porém, é difícil para 
eles mantê-los. Esta capacidade está relacionada com as áreas do GENCAT, “relações 
interpessoais” e “inclusão social”, que, conforme referido anteriormente, não diferiram 
significativamente.

Na habilidade “gestão de problemas e conflitos”, 25% dos participantes resolvem 
problemas e conflitos por impulso enquanto os 75% restantes param para analisar possíveis 
soluções. Essa habilidade está relacionada à área do instrumento “bem-estar emocional” e 
“desenvolvimento pessoal”, nas quais houve diferenças significativas.

Na habilidade “gerenciamento de estresse e tensão”, 75% das mulheres participantes 
consideram o estresse como parte de seu dia a dia. Essa habilidade está relacionada ao 
“bem-estar físico” e ao “desenvolvimento pessoal”, dos quais existiam apenas diferenças 
no desenvolvimento pessoal, conforme já mencionado.

Na habilidade “tomada de decisão”, 62,5% dos participantes analisam as opções 
antes de tomar uma decisão, principalmente se for importante. As áreas de relacionamento 
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com a escala GENCAT são autodeterminação, direitos e bem-estar material, nenhuma das 
quais apresentou diferenças significativas.

Na habilidade “administrar sentimentos e emoções”, 87,5% dos participantes 
tendem a desviar suas emoções e sentimentos, e como mencionado acima costumam 
deixar essa parte de lado por falta de tempo. Podemos afirmar que nessa habilidade que 
está relacionada às áreas de bem-estar emocional e desenvolvimento pessoal existem 
diferenças significativas, visto que nas duas áreas avaliadas há diferenças.

Na habilidade “pensamento criativo”, 50% dos participantes usam essa habilidade 
na resolução de problemas, principalmente no dia a dia. Essa habilidade está relacionada à 
área de autodeterminação da escala, na qual não houve diferenças significativas de acordo 
com a avaliação.

Na habilidade “pensamento crítico”, 75% das participantes consideram que possuem 
essa habilidade altamente desenvolvida, pois o fato de ser mãe as leva a analisar situações 
que têm a ver com o bem-estar de seus filhos. Essa habilidade está relacionada à área de 
“autodeterminação” e “direitos”, nas quais não há diferenças conforme já mencionado.

As habilidades em que ocorreram diferenças quantitativas após o workshop foram:

•	  Bem-estar emocional: De acordo com os resultados obtidos, houve diferenças 
estatisticamente significativas, conforme demonstrado no gráfico a seguir:

Tabla 3. Bem-estar emocional
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Tabla 4. Bem-estar emocional

•	 Desenvolvimento pessoal: De acordo com os resultados, houve diferenças es-
tatisticamente significativas, conforme mostrado no gráfico a seguir:

Tabla 5. Desenvolvimento pessoal

Tabla 6. Desenvolvimento pessoal 2
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Por fim, constatou-se que o autoconhecimento implica que as mulheres reconheçam 
suas próprias habilidades desenvolvidas, bem como as subdesenvolvidas, o que pode 
se manifestar como um ponto de partida para iniciar uma melhoria na qualidade de vida, 
uma vez que em seus discursos compartilham que a não se conhecerem os impede de 
desenvolver outras habilidades.

Por outro lado, a comunicação efetiva está intimamente relacionada às relações 
interpessoais, à empatia e ao manejo de emoções e sentimentos, uma vez que os 
participantes vivenciaram problemas em seus relacionamentos por não expressarem 
claramente o que pensam, querem e sentem, o que eles atua como um obstáculo ao não 
estabelecer vínculos significativos e duradouros que sirvam de rede de apoio. Ao mesmo 
tempo, se uma pessoa não demonstra interesse em compreender a emocionalidade do 
outro, também não será capaz de se relacionar de forma adequada ou significativa.

O gerenciamento de problemas e conflitos está relacionado à tomada de decisão, 
ao pensamento criativo e ao pensamento crítico, pois quando os participantes se deparam 
com uma situação conflitiva, às vezes não conseguem identificar outras alternativas que 
possam solucionar o problema. problema e / ou não realizar um equilíbrio de decisão que 
permita ter em conta as vantagens e desvantagens das várias opções.

Da mesma forma, o gerenciamento inadequado do estresse pode fazer com que as 
pessoas tomem decisões que realmente não escolheriam naquela situação se estivessem 
calmas; Por isso é importante canalizá-lo ou enfrentá-lo com várias técnicas que possam 
reduzi-lo, uma vez que eliminá-lo por completo não é possível devido aos diferentes papéis 
que os participantes desempenham em seu cotidiano.

CONCLUSÕES
As competências para a vida são importantes para o ser humano, visto que 

promovem estilos de vida mais saudáveis, ajudando as pessoas a reduzir o risco de 
doenças psicossomáticas, visto que lhes permitem enfrentar o quotidiano de forma mais 
resiliente e com menos stress. Ressalta-se que, embora o desenvolvimento dessas 
habilidades não seja um fator determinante da qualidade de vida, ela produz um efeito 
sobre ela, ajudando a promovê-la. Da mesma forma, a importância desta pesquisa ao 
envolver habilidades de vida com qualidade de vida é que não só favorecem a contribuição 
de comportamentos saudáveis ​​para o indivíduo, mas também para seu meio social, sendo 
adotada como estratégia de promoção da saúde em diferentes partes da América Latina 
graças à iniciativa da OMS.

Por fim, pode-se afirmar que as habilidades para a vida contribuem para a saúde, 
pois promovem uma melhoria no meio ambiente e promovem melhores cuidados pessoais 
envolvendo autoconhecimento, saber e saber o que fazer com emoções e sentimentos, 
saber lidar As situações de stress, bem como o estabelecimento de relações interpessoais, 
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etc., conduzem ao desenvolvimento do potencial humano e a um maior sucesso na vida, 
ajudando crianças, adolescentes e adultos a satisfazer as suas necessidades físicas, 
psicológicas e sociais.
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