METODO VAMOS APRENDER A CONVERSAR

Jornada para um dialogo auténtico

DIANTE DE UMA SITUAGAO,
SE QUESTIONE:

1. Como eu me sinto?

2. Quais pensamentos estao presentes?
3. Quais sdo as minhas necessidades?

AUTOCONEXAO

1.1 1.2
Respire Conecte o pensar
profundamente e com o sentir
perceba as nomeando
sensagoes do seu sentimentos e
corpo necessidades

DIANTE DE UMA SITUAGAO,
SEJA CURIOSO:

1. Como o outro se sente?
2. Quais sdo suas necessidades?
3. Como ele percebe a situagdo?

CONEXAO

2.1

2.2

Desapegar das
— dad Oferecer uma
minhas verdades escuta com

presenca e

absolutas e da
minha visdo de atencdo plena
mundo

“taapuns®

FATO - narrativa do que aconteceu,
3.1 sem emogdes, adjetivos, julgamentos.

Procure se distanciar
da situagao e observe:
qual é o fato?

INTERPRETACAO - a histéria que eu
conto para mim sobre o fato, como eu o
vejo, baseado na minha educacao,
crengas, experiéncias de vida, humor.

ANALISE
Quais sgfminhas

expectativas e
necessidades nao
atendidas?

3.3
Quais gatilhos
estimulam o que
sinto a respeito
desta situagao?
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3.2
Outra pessoa percebe
a situagdao do mesmo
modo que eu?

*veja lista de
sentimentos e
necessidades
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AUTOCONEXAO
Quais necessidades minhas ndao
estdo atendidas nesta situagdo?

-

CONEXAO
Quais necessidades do outro nao
estdo atendidas nesta situagdo?

DIALOGO
AUTENTICO

Com foco no
atendimento

das necessidades
de ambos.




