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O que aprendemos?

Nesta aula vocé aprendeu:

- Por que é importante observar sem julgar: Quando combinamos observagdo com avaliacdo as pessoas tendem a receber

isso como critica.
Técnicas de observar sem julgar.: 7 exemplos de como se expressar apenas observando.

1. Usar o verbo ser sem indicar que a pessoa que avalia aceita a responsabilidade pela avaliacao

2. Usar verbos de conotacéo avaliatoria

w

. Implicar que as inferéncias de uma pessoa sobre outra sdo as Uinicas possiveis

N

. Confundir previsdo com certeza
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. Ndo ser especifico a respeito das pessoas a que se refere
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. Usar palavras que denotam habilidade sem indicar que se estd fazendo uma avaliacdo

7. Usar advérbios e adjetivos de maneiras que ndo indicam que se esta fazendo uma avaliacéo.
- Expressando sentimentos: Por que sdo importantes serem expressados de maneira correta!
- Vimos como diferenciar sentimentos de nédo-sentimentos
- Observar possiveis confuses semanticas
- Destacamos a importincia de reconhecermos necessidades
- Identificamos padrées que mascaram a responsabilidade pelos sentimentos
- Tratar afirmacdes que somente mencionam a acéo de outros
- Pedir sem exigir
- Formas de identificar quando recebermos uma solicitacio se ela é um pedido ou uma exigéncia

- Agora que ji aprendemos a lidar com comunicagdes violentas e direcionar a abordagem para comunicagdes néo violentas.

Na préxima aula vamos mais a fundo no tema para entender mais "bastidores” do
conflito, por exemplo quando o outro lado usa truques sujos, é mais poderoso, nao
quer negociar e quais seriam as opc¢oes de risco nestas situacoes. Até la!
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