VAMOS APRENDER A ENCARAR
CONFLITOS E CONVERSAS DIFICEIS?

SITUACAO = PENSAMENTOS AUTOMATICOS

Certezas, crengas, diagnodsticos, julgamentos

#I

IMAGEM DO INIMIGO =) REACAO

Criada a partir do que eu PENSO sobre o outro Acusacao, culpabilizagdo, ameacga, punicao
Histdrias do nosso passado — distorg¢ao da realidade presente

S|TUACAO A pessoa combinou um compromisso e esqueceu.

Ele ndo dd importancia para mim, preferiu fazer outra coisa,
nao teve considera¢ao de me avisar, ndo posso contar com

PENSAM ENTOS uma pessoa assim, ele ndo tem respeito por mim...

= IMAGEM DO INIMIGO

Vocé é um irresponsavel!
Eu nunca te deixo esperando!

REACAO N3o conta mais comigo!

> ROTULO = PUNICAO = AMEACA

PERCEBER A DIALOGO
SITUACAO DESAPEGAR ANALISAR AUTENTICO
observar o fato, das nossas 0 que aconteceu, dizer como vocé se
sem interpretagao certezas absolutas como o outro se sente, quais sao
sente, quais suas necessidades,
necessidades ele fazer combinagoes

estava atendendo

Co-razao significa que duas pessoas podem ter razio ao mesmo tempo.
Vocé prefere ter razao? Ou cuidar da relagao?

Quer saber mais? @ I aE0 \/ .
integrada M/\M
Te convido a conhecer nossos canais @ e o o @

www.vamosaprenderaconversar.com.br

e ver as diversas formas que estamos (51) 98126.0390 | vivian@Ifcomunicacao.com | www.lfcomunicacao.com
trabalhando com este tema.



Como sair do circulo vicioso do conflito?

Por vezes nossos conflitos sao repetitivos, acontecem com as mesmas pessoas,
a respeito de um determinado comportamento ou atitude.
Nestas situagoes temos 3 alternativas:

A pessoa nao vai
mudar o modo como se
comporta, masela é
importante para mim e
eu quero manter a
conexao (familiares,
amigos, relacionamentos
antigos...).

Compreender
os limites e
aceitar.

A pessoa me
magoa, esta
relacdo nao me
acrescenta, nao
quero conexao.

Encerrar a
relagao.
Afastar-se.

Escolho caminhos
diferentes para ter
conversas mais
saudaveis, outra
abordagem, outro
modo de falar.

Nao quero mais ter
conflitos com esta
pessoa. Isso desgasta a
relacdo e eu quero
conexao.

Quer saber mais? @ I aE0 \/ .
integrada M/\M
Te convido a conhecer nossos canais @ e o o @

www.vamosaprenderaconversar.com.br

e ver as diversas formas que estamos (51) 98126.0390 | vivian@Ifcomunicacao.com | www.lfcomunicacao.com
trabalhando com este tema.



O que perdemos quando nao encaramos
os conflitos e temos conversas dificeis?

Por nao termos aprendido a nos expressar com autenticidade,
em momentos de conflitos e conversas dificeis, nds tendemos a:

Engolir sapos — concordar para nao criar caso,
esperar que o outro perceba na nossa expressao
que nao estamos satisfeitos, ignorar, deixar para la.

Soltar os cachorros — responder “na lata”, na hora,
a partir da sua emogao, dizendo sua verdade e
possivelmente cometendo um “sincericidio”.

Estas atitudes geram mdagoas e mais desentendimentos, desconectam do outro, nos desumanizam
e ndo agregam valor nas nossas relagoes, além de ndao termos a situa¢ao em si, resolvida.
N3o se trata de concordar, mas sim, de criar um espag¢o de conversa, onde ambos aprendam e crescam.

Quais nossos ganhos e aprendizados quando
encaramos os conflitos e temos conversas dificeis?

VITIGETELIIGER SN — conectar com a nossa vulnerabilidade e a do outro a partir das

nossas imperfeigcdes, emogoes, sentimentos, necessidades — isso nos aproxima e fortalece.

p I T 1 ([ M — aprender a ter maior percep¢ao do nosso estado interno.
ERLEH T ITETE M — assumir a responsabilidade pelo que sentimos, e sobre como

vamos expressar isso para o outro, sem gerar nele culpa, vergonha, ameaga, punicdo.

L 5E M — olhar para o outro com humanidade, desapegado de nossas razdes.
CIV N EL DT TN G RET GIE ) EI — aprender a observar nossos pensamentos e emogoes e

acolhé-los contribui para nos tornarmos pessoas melhores.

WU (6l [l — poder expressar o que ndo gostamos, ndo concordamos e como

entendemos que poderia acontecer para nossa vida ficar melhor.

Quer saber mais? cemiTEEES bara
00000 i)
Te convido a conhecer nossos canais

e ver as diversas formas que estamos (51) 98126.0390 | vivian@Ifcomunicacao.com | www.lfcomunicacao.com
trabalhando com este tema.

www.vamosaprenderaconversar.com.br




O conflito é um convite a mudancga.
A vida é mudanca.
Entao, o conflito € um convite para a vida.

Como ter conversas dificeis:

O que sao conversas dificeis? Todas aquelas que envolvem um desconforto
para nos, que gerem algum tipo de emo¢ao em nos ou no outro.

Segue um roteiro para amparar vocé na hora de uma conversa dificil:

l Conectar com seu estado interno através de uma respiragao
profunda e consciente, percebendo os sentimentos* presentes.

Analisar o que seus pensamentos te contam sobre a

J situacao, entendendo que pensamentos nao sao fatos,
sao suas interpretagdes a partir da sua visao de mundo
(crengas, opinides, julgamentos).

l Conectar com seus sentimentos e o que de fato sdo as suas necessidades*™.

Oferecer um espago de conexao para analisar com
l o outro a sua visao sobre a situacao, como ele se
sente e quais sao suas necessidades.

l Focar a conversa nas necessidades de ambos e nas estratégias
gue cada um escolhe para atender ao que é preciso.

J Fazer combinag¢des que atendam as necessidades de ambos.

*veja lista de sentimentos e necessidades

Quer saber mais? cemiTEEES bara
00000 A
Te convido a conhecer nossos canais

e ver as diversas formas que estamos (51) 98126.0390 | vivian@lfcomunicacao.com | www.lfcomunicacao.com 1
trabalhando com este tema. www.vamosaprenderaconversar.com.br




