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1) Orientag8es para tentar uma conversa direta

Converse - Vocé pode tentar conversar diretamente com uma pessoa sobre um comportamento dela
gue pode ser mudado, visando o bem-estar de todos. Para isso, sugerimos alguns principios de
respeito:

I) Intencéo respeitosa: Para que essa conversa se desenvolva com respeito em relacdo a
outra pessoa, ndo basta falar de uma forma gentil ou educada. E necessario levar em
consideragdo como a pessoa esta recebendo o que vocé estd falando. Ela esta aberta a esse
dialogo? Vocé esta flexivel diante da possibilidade de ela ndo estar disposta a conversar? Se
“sim”, tente conversar.

Il) Gerenciamento emocional: Se vocé se perceber ficando irritado com a pessoa, busque
fazer um pouco de autoempatia silenciosa. Lembre-se da sua motivacdo em estar ali
conversando; que a construcdo da confianca no dialogo requer que uma das partes busque
compreender e nado culpabilizar o outro; que é normal que a pessoa traga uma verséo diferente
dos fatos, pois esta sob o ponto de vista dela e que para que ela compreenda o seu ponto de
vista, sera necessario conversar mais; e que se ficar pesado demais vocé pode interromper a
conversa para preservar-se. Dessa forma, ao mesmo tempo que vocé escuta a pessoa, vocé
também estara gerenciando suas emocdes e checando se ainda consegue manter o respeito
na conversa. Se estiver pesado demais, agradeca a outra pessoa pela disposicdo em tentar
conversar, mas diga que vai optar por parar a conversa, para evitar de falar com a pessoa de
uma forma desagradavel para ambos. Lembre-se que posteriormente vocé podera buscar
suporte nas redes de apoio. Mas, de preferéncia, evite conversar se estiver com raiva da
pessoa.

IIl) Resposta empética: Se ao longo da conversa vocé considerar que € a outra pessoa quem
esta ficando com raiva, avalie se esta disposto a ajuda-la a ficar mais segura na conversa.
Tente fazer empatia, buscando compreender as experiéncias, a diferenca de educacédo entre
vocés e as motivacfes da pessoa, caso deseje continuar o didlogo. Por exemplo, se ela disser:
“Vocé esta sendo muito exagerado”, vocé pode perguntar: “Vocé tem uma visao diferente em
relacdo ao que eu estou compartilhando?” ou ainda “Vocé gostaria de checar se eu reconhecgo
as coisas que vocé ja faz para tentar contribuir com o convivio?”. Confirme com ela de que ela
terd seguranca para trazer seu ponto de vista também e que a intencdo de conversar é
justamente para melhorar a compreensdo entre ambos. E provavel que, & medida que a
pessoa puder verificar que ela ndo estd sob ameaca, ela ficara mais aberta a ouvir.

IV) Faca uma proposta: E importante que antes de iniciar a conversa, vocé tenha algo a
propor para a outra pessoa. As vezes, poder comunicar algum desconforto e ser escutado pelo
outro j& é suficiente para que a relacado figue melhor para ambos. Porém, ha situagdes, onde
queremos indicar uma forma diferente da pessoa agir. Caso ela esteja se dirigindo a alguém
de uma forma que néo gostamos, podemos sugerir que ela tente falar de outra forma, talvez
usar outras palavras, fazer outros gestos ou mudar alguma regra, caso ela esteja em um papel
de autoridade. De preferéncia, leve em consideracdo o que vocé ouviu a pessoa falar
anteriormente para conciliar com as necessidades e particularidades dela. As vezes, queremos
gue a pessoa mude uma atitude que € um habito. Ela pode ficar insegura se sera capaz de
corresponder & proposta feita por nés. Nesse caso, podemos deixar claro que estamos
conscientes que ela estara tentando e podemos combinar de ajudéa-la, lembrando-a se o novo
acordo ndo for posto em préatica. Quando o clima de respeito j& foi instalado no didlogo, €
comum que ambas as partes criem juntas uma solugcao que contemple o bem-estar de todos.
Mas, se ndo conseguir, lembre-se que podera contar com a rede de apoio, como nas
alternativas seguintes.



