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Como podemos cultivar
relacionamentos melhores?

Vocé ja cuidou de uma planta, mesmo que seja um feijdozinho no algoddo? E
preciso rega-la, coloca-la no sol e troca-la de vaso quando ela cresce demais. Com
o tempo, aprendemos quanto de agua, sol e nutrientes ela precisa. Assim também

sao as nossas relagdes: elas necessitam de cuidado, atencao e carinho.

As vezes, mesmo com boas intenc¢des, acabamos causando dificuldades para nds
e para os outros devido a nossa falta “jeito”. A boa noticia é que podemos
aprimorar as nossas habilidades de relacionamento por meio da aprendizagem e
da pratica. De forma intencional e com consciéncia — em nds mesmos e nos
outros — podemos desenvolver a forma como nos comunicamos e ajudamos os
outros, além de transformar os conflitos. Com a pratica constante, essas
habilidades vao se tornando incorporadas e naturais, impactando positivamente

as nossas relagoes.

Os principios de cuidado, atencao e carinho também sao aplicaveis aos nossos
estudantes, independentemente da faixa etaria — de criangas a adultos. A escola,
assim como outros ambientes de aprendizagem, € um espaco de interagao social
e a aprendizagem pode ser facilitada ou dificultada dependendo da forma como

as pessoas se relacionam entre si.

As quatro habilidades para a vida relacionadas ao componente Habilidades de

relacionamento agrupam uma gama de habilidades que podem ser cultivadas:

1. Escuta empatica — Ouvir atentamente com o propdsito de entender os outros

e suas necessidades.

2. Comunicag¢ao habil — Comunicar-se com compaixao de modo que todos os

envolvidos sejam empoderados.
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3. Ajudando os outros — Oferecer ajuda aos outros de acordo com suas

necessidades e proporcional a capacidade daquele que oferece.

4. Transformagao de conflitos — Responder construtivamente ao conflito e

facilitar a colaboracao, a reconciliacdo e as rela¢des pacificas.

A escuta empatica envolve a capacidade de escutar os outros de forma aberta e
atenta, reduzindo o julgamento e a reatividade. Podemos exercitar essa escuta
por meio dos didlogos conscientes, nos quais os participantes se revezam para
responder perguntas sem interrupg¢des ou julgamentos. Esse treino vai beneficiar
a comunicacdo habil, que é a capacidade de comunicar necessidades e opinides
de forma respeitosa e articulada. Uma visdao de mundo para compreender essa
dimensdo é a Comunicacdo N3do Violenta (CNV) de Marshall Rosenberg.
Naturalmente, quando cultivamos essas capacidades, surge o potencial para

ajudar os outros.

Inevitavelmente encontraremos conflitos em nossas vidas. Conflitos ndo sao ruins
por si s, pois por meio deles é possivel aprender muito. Enquanto alguns
programas tém o foco na resolucao de conflitos, a Aprendizagem para Coracdes e
Mentes sugere que essa é apenas uma parte do caminho na direcao do bem-estar
coletivo. O objetivo deve ser transformar percepgdes e relacionamentos por meio

do entendimento mutuo.

No Programa Aprendizagem para Coragdes e Mentes o cultivo das habilidades de
relacionamento esta diretamente ligado a compaixdo. Isso significa que é
necessario ter um desejo genuino de interagir com as outras pessoas, buscando
a felicidade e a reducdo do sofrimento. Portanto, ndo se trata de aplicar técnicas,

mas cultiva-las sob o senso de consideragao e preocupacgao pelos outros.

SEE fsumee
CGP LEARNING



/ °
N APRENDIZAGEM PARA
Q ’ CORACOES E MENTES Ga ’ a

Video da Aula 6:

Escuta simpatica e escuta empatica

Clique na imagem ou acesse pelo link:
https://www.youtube.com/watch?v=Tw 20n10sZg

Pratica de autocuidado:
Transformacao de conflitos

No YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=tOoKHMzgLkE&list=PLgSIWQnbfRYEL7FsthDpt W HobT2
7150&index=6

No Spotify

https://open.spotify.com/track/2YBGIUtSIvngTmdd2qGbXf?si=1e6f788aa09a4ca4
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https://www.youtube.com/watch?v=Tw_2On1OsZg
https://www.youtube.com/watch?v=tOoKHMzgLkE&list=PLqSIWQnbfRYEL7FsthDpt_W_HobT27150&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=tOoKHMzgLkE&list=PLqSIWQnbfRYEL7FsthDpt_W_HobT27150&index=6
https://open.spotify.com/track/2YBGIUtSlvnqTmdd2qGbXf?si=1e6f788aa09a4ca4
https://open.spotify.com/track/2YBGIUtSlvnqTmdd2qGbXf?si=1e6f788aa09a4ca4
https://www.youtube.com/watch?v=Tw_2On1OsZg
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Para saber mais:

PARA LER:

Livro “Comunicagdo Nao-Violenta: Técnicas para aprimorar
relacionamentos pessoais e profissionais”, de Marshall Rosenberg,
Editora Agora.

PARA OUVIR:

Mamilos Podcast — Episédio 204 — Comunicacdao N&o-Violenta:
Derrubando Muros
https://www.b9.com.br/shows/mamilos/mamilos--204-comunicacao-

nao-violenta/

PARA ASSISTIR:

Video da live “Saindo da linguagem estdtica: abertura para um
novo mundo” com Débora Gaudéncio no canal do Fique Bem.
https://www.youtube.com/watch?v=TIOIlt jrxU&t=1s

Video “Cocriando o mundo” com Dominic Barter no canal Viva
Melhor.
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=PSpnHoJO3YY
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