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SUPORTE SOCIAL

O suporte ou apoio social € um termo abrangente que diz respeito a coesdo e a quantidade das relacoes
sociais do individuo, a forca e frequéncia dos lagos constituidos e ao modo como é percebido esse sistema

de apoio.

O suporte social é muitas vezes associado a um tipo de ajuda, formal ou informal, a algo que sustenta uma
pessoa que esta em crise, ou a uma fonte de recursos a que as pessoas recorrem para suprimir

necessidades e dificuldades.

Para a constituicdo de um grupo de suporte social procuram-se aqueles que, voluntariamente, nos podem
ajudar a obter solucdes para um problema pessoal ou simplesmente partilhar problemas comuns. Estes
grupos promovem o sentimento de comunidade, desenvolvem o espirito de solidariedade e de grupo pela
aceitacao e afecto, permitem um sentido de comparacdo social no sentido da partilha de problemas,
fracassos, preocupacdes e sentimentos comuns entre iguais, possibilitam a aprendizagem de novas
estratégias para lidar com as crises e um feedback positivo por ajudar os outros, pois o individuo melhora,
desta forma, os seus niveis de auto-estima, auto-avaliacdo e auto-eficacia, contribuindo para o seu bem-
estar (Pereira, 2005).

Os lagos estabelecidos entre individuos de um mesmo grupo servem igualmente para melhorar a
competéncia adaptativa quando se tem de enfrentar momentos de crise, contribuindo, desta forma, para o
fomento da resiliéncia. O individuo resiliente é aquele que tem capacidade para ultrapassar as marcas
ou efeitos das adversidades (Grotberg, 1995), sendo esse processo facilitado pelo apoio dos pares.

A investigacdo sugere que as pessoas vao mais provavelmente ouvir e personalizar as mensagens, e
consequentemente mudar as suas atitudes, se acreditarem que o mensageiro é semelhante a elas e

enfrenta as mesmas preocupacdes e pressdes (Sloane & Zimmer, 1993; Miburn, 1995).



Exercicio: Lancando ancoras
Ha pessoas nas nossas vidas que funcionam como ancoras, proporcionando-nos o suporte e o equilibrio

necessarios nos momentos mais agitados que defrontamos na rota que tragamos para nés.

Faca uma lista das pessoas que costuma “utilizar” como ancora nas tempestades da sua vida:

Agora experimente o inverso, e procure identificar pessoas para as quais ja funcionou como ancora:

Ficha Técnica:
Fonte — Competéncias Pessoais e Sociais ;
Autores — Jacinto Jardim & Anabela Pereira;

Adaptado por — Dra. Isabel Gongalves.




