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4 HABILIDADES QUE TRANSFORMAM
A FORMA COMO VOCE SE CONECTA
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4 habilidades que transformam a forma
como vocé se conecta

Vocé ja saiu de uma conversa com a sensagao de que
falou, falou...e mesmo assim nao foi entendido?

Ou que tentou conversar, mas virou discussao?

A verdade é que a maioria das pessoas ndo aprendeu
a conversar emocionalmente. A gente aprendeu a
argumentar, se defender, explicar.. mas ndo a se
conectar.

Conversas intimas ndo sdo sobre “ganhar razao”.
Sao sobre se aproximar.

E para isso, existem habilidades que podem ser
treinadas, e €isso que vou te ensinar agora.
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Habilidade 1;
Coloque em palavras o que vocé esta
sentindo

Parece simples. Masndo é.

Muita gente fala assim:
e “Vocé nuncameescuta.’
» “Vocé sempre fazisso.”
e “Vocénaoligapramim.”

Mas isso ndo é sentimento.
Isso éacusacao.

Sentimento comega com:
“Eume sinto..”
Por exemplo:
o Eumesintorejeitado.
o Eumesintoignorada.
« Eumesinto confusa.
« Eume sinto proxima de voce.
o Eume sinto distante.
o Eumesintoinseguro.
« Eume sintovalorizada.
o Eume sinto sozinha.
o Eume sinto feliz.
o Eume sinto frustrado
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Percebe a diferenca?

Quando vocé fala do que o outro faz, ele se defende.
Quando vocé fala do que vocé sente, vocé convida o
outro a entender voceé.

Dica pratica:
Depois de dizer o que sente, explique o porqué.

Exemplo:

“Eu me senti deixada de lado ontem, porque quando
Vvocé saiu sem me avisar eu interpretei como se eu
ndo fosseimportante.”

Vocé estd mostrando o caminho do seu sentimento.
Isso gera clareza e diminuiataques.
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Habilidade 2: Faca perguntas que
abrem espaco (e ndo que encurralam)

Perguntas podem aproximar ou fechar a conversa.

Pergunta que fecha:
» “Mas por que vocé fezisso?”

Perguntas que abrem:

« Oquevocé estd sentindo?

» Oquevoceé precisaagora?

e O que vocé realmente queria que tivesse
acontecido?
Como isso se conecta com outras coisas da sua
vida?
Que parte dessa situacao é mais dificil para vocé?
Que decisdo vocé sente que precisa tomar?

Perguntas abertas mostram interesse genuino.

Elas dizem:
“Eu quero te entender.”
Nao: “Eu quero provar que vocé esté errado.”

Exemplo pratico:
Emvezde:
“Vocé esta exagerando.”

Tente:
“O que nessa situacao te tocou tanto?”

Vocé muda o tom. E o clima muda junto. Ff’l
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Habilidade 3
Faca declaracdes que ajudam o outro a
se aprofundar

Asvezesapessoa comecaa falar... e para.
Porque ndo sabe se é seguro continuar.

Vocé pode ajudar criando seguranca com frases
como:

“Eu estou ouvindo.”

“Leva o tempo que vocé precisar.”

e “Queroentender melhor.”

o “Me contacomoissoaconteceu.’

« “Oquevocé precisaagora?”

o “Qual é 0 seu maior medo nessa situacao?”

o “Comovocé estdvendoisso?”

Isso comunica presenca.
E presenca é o que cria intimidade.

No consultério, eu sempre explico:
Ser ouvido com atencdo muda a experiéncia
emocional da pessoa.

Asvezes, o que resolve nio é a solucio.
E o espaco.
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Habilidade 4
Demonstre empatia (mesmo que vocé
pense diferente)

Empatia ndo significa concordar.
Significareconhecer o sentimento do outro.

Frases empaticas sdo assim:

“Isso deve ter sido muito dificil.”

“Eu consigo imaginar como isso doeu.”

» “Fazsentidovocé ter se sentido assim.”

« “Vocé estava numa situacao complicada.”
» “Euestariatriste também.”

« “Euentendo queisso tenhate assustado.”
» “Naoéatoaquevocé ficoucomraiva.

Quando vocé valida o sentimento, a defesa baixa.
E quando a defesa baixa...a conexao aumenta.

Exemplo pratico:
Sealguém diz:
“Eu fiquei muito chateada com vocé.”
Emvezde:
“Mas vocé também fazisso!”
Tente:
“Eu ndo tinha percebido que isso te machucou.
Imagino que tenha sido doloroso.”

Issonao te diminui.
Isso fortalece o vinculo.
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Um ponto importante

Essas habilidades ndo sdo um roteiro rigido.

Nao é para usar todas de forma mecanica.

Elas sdo ferramentas.

E ferramenta boa é aquela que vocé usa com
intencao.

Se vocé comecar aplicando uma delas por vez, ja vai
perceber diferenca.

Para refletir

» Vocé costuma falar mais do que sente oudo que o
outro faz?

o Vocé escuta para entender ou para responder?

» Vocévalida sentimentos ou tenta corrigi-los?

Relacionamentos ndo acabam, na maioria das vezes,
por falta de amor.
Eles se desgastam por falta de conexdo emocional.

E conexdo se constrdi conversando melhor.

Com mais presenca.

Mais clareza.

Mais coragem emocional. ﬁzl
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Sobre a autora

Sou psicéloga clinica, especialista em Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC) e em Terapia do
Esquema.

Meu trabalho é ajudar pessoas a compreenderem
seus padrdoes emocionais e  construirem
relacionamentos mais saudaveis, com mais clareza,
conexao e seguranca.

Produzo contetdos educativos para tornar a
psicologia mais acessivel e pratica no dia a dia.

Se vocé deseja aprofundar esse processo, realizo
atendimentos psicolégicos online.

Clique aqui para saber
como funciona a psicoterapia
comigo.

Esse material é baseado no livro "8 conversas para um vida inteira de amor"
deJohn & Julie Schwartz Gottman e Doug & Rachel Carlton Abrams.



