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DIFICULTADORES DE UM
RELACIONAMENTO

CONJUGAL SAUDAVEL
mCRITICA — confundir a
pessoa com a atitude. Ha
um atague ao carater da
pessoa, em vez de se fazer
observacoes sobre um

problema especifico.



DIFICULTADORES DE UM
RELACIONAMENTO
CONJUGAL SAUDAVEL

BDESRESPEITO — aprofundamento

da critica. Ha uma iIntencao
deliberada de insultar e agredir
psicologicamente o0 parceiro.
Expresso através de Insultos,
Xingamentos, hostilidade,
zombaria, sarcasmo.



DIFICULTADORES DE UM
RELACIONAMENTO

CONJUGAL SAUDAVEL
MDEFENSIVIDADE - reacao a
critica e ao desrespeito.
Tenta  defender-se  das
agressoes do conjuge
usando as seguintes
reacoes:



DIFICULTADORES DE UM
RELACIONAMENTO
CONJUGAL SAUDAVEL

@Rejelitar a responsabilidade -—
insistir que a culpa nao €& do
conjuge criticado. Comumente
busca-se projetar a culpa no
proprio parceiro, outras pessoas
Ou em situacoes gerais.

1Desculpar-se com frequéncia.



DIFICULTADORES DE UM
RELACIONAMENTO
CONJUGAL SAUDAVEL

mQuelxas cruzadas - rebate-se um
gueixa com outra queixa, sem

prestar atencao ao que o parceiro
Se gueixou.

mDesrespeito mutuo — além de
defender-se  das acusacoes,
busca-se atacar o parceiro.



DIFICULTADORES DE UM
RELACIONAMENTO
CONJUGAL SAUDAVEL

mRepeticao — repetir o seu

ponto de vista varias vezes,
tentando ganhar o outro pelo
cansaco.

mSim, mas — ha uma aparente
concordancia que logo se
segue uma discordancia.



DIFICULTADORES DE UM
RELACIONAMENTO
CONJUGAL SAUDAVEL

mLinguagem corporal
cruzar 0S Dbracos em
frente ao peito; olhar
para baixo, para o teto
ou olhar “perdido”.



DIFICULTADORES DE UM
RELACIONAMENTO
CONJUGAL SAUDAVEL

aMUTISMO - agravamento das
dificuldades anteriores, na qual
um dos conjuges, e

comumente o homem, fica mudo
nao esbocando nenhuma reacao
quando o cdnjuge conversa. E o
famoso “gelo”. Forma mais
Intensa de defensividade.



FACILITADORES DE UM
RELACIONAMENTO
CONJUGAL SAUDAVEL

aMOVIMENTO AMOROSO
—Auto-estima e estima ao
conjuge
—Auto-aceltacao e aceitacao do
conjuge
—Autoconfianca e confilanca no
conjuge



FACILITADORES DE UM
RELACIONAMENTO
CONJUGAL SAUDAVEL

AMOVIMENTO AMOROSO

—Autovalorizacao e
valorizacao do conjuge

—Auto-respeito e respeito
ao conjuge.



FACILITADORES DE UM
RELACIONAMENTO
CONJUGAL SAUDAVEL

m0 DIALOGO PROATIVO

e Um dialogo proativo permite
gue o0S cOnjuges busquem
Informacoes, compartilhem
opinioes e cheguem a um
mutuo acordo sobre os planos
de acao.



FACILITADORES DE UM
RELACIONAMENTO
CONJUGAL SAUDAVEL

O tom do dialogo proativo é
amigavel. Mesmo quando se
trata de um assunto dificil, o
tom da conversa € amigavel, e
0S parceiros tentam
solucionar o problema juntos.



FACILITADORES DE UM
RELACIONAMENTO
CONJUGAL SAUDAVEL

Os dois sentem que nao
ha confronto entre eles,
mas gue, unidos,
buscam solucionar o
problema.



FACILITADORES DE UM
RELACIONAMENTO
CONJUGAL SAUDAVEL

 Num dialogo proativo, 0S
parceiros falam e ouvem, cada
um por sua vez, sem querer
Impor seu ponto de vista. Se
um dos dois quiser impor o
seu, alguma coisa esta errada.



FACILITADORES DE UM
RELACIONAMENTO
CONJUGAL SAUDAVEL

mMAs pessoas percebem que val
avancando a medida que aumenta a
compreensao compartilhada. Os
dialogos entre adversarios sao
repetitivos. Mas nos proativos, a cada
comentario de um e de outro, da-se
mais um passo na direcao de um
plano de acao criado pelos dois.



ESTILOS DE DIALOGO

Estilo Proativo Reativo Passivo
Provar quem esta
. certo ou errado. : .
Compreenséao Vencer. causando o Evitar conflito,
Objetivo | compartilhada, o que gera brigas
maior dano ou o
consensual desagradaveis
levando o outro a
desistir
Mudanca de
Criacao de um | Debate, comentarios assunto para
Forma )
consenso gue ferem fugir de pontos
sensiveis
Tenséao
controlada,
- Duro, tentando talvez com
s ersuadir falsa alegria
Tom Amigavel perstac o gria,
) Pode ficar irritado ou fingindo que
Produtivo ,
zangado tudo esta bem,

guando nao
esta




ESTILOS DE DIALOGO

Estilo Proativo Reativo Passivo
N&o existe,
Perceber o porque
Motivo de que ha de Defender-se contra | nenhuma das
: certo e atil no as informacoes partes
Ouvir que cada um ouvidas expressa
tem a dizer razoes
legitimas
O tato N Assuntos que
- Comentarios causam
minimiza

Destrutividade

palavras que
possam ferir

destrutivos sao
Vvistos como

controvérsia
sao evitados

legitimos para nao ouvir
0 outro -
criticas
_ As diferencas AS ;j(;Leurggrgnas
Atitude sao tratadas As diferencas P
: . . . afastamento,
diante das com respeito | dividem, levando a e
dif e S0 desavenca pois discordar
lferencas . causaria
apreciadas .
conflito




Formas de Invasao Verbal

Tipo de invasao Exemplo Alternativas positivas
LER
— .. R Pergunte:
PENSAMENTOS Jasel o0 que voce O que v%cé an
Adivinhar o que o pensa sobre isso. . bre P "
outro pensa sobre ISs0O~
Pergunte:

LER EMOCOES
Adivinhar o que o
outro sente.

Vocé esta triste por
minha causa.
Vocé esta zangado, eu
sei.

Eu estou percebendo vocé
triste, € isso mesmo? Qual
0 motivo?

Vocé esta zangado? O que
aconteceu?

ROTULAR
Atribuir
defeitos ao
outro.

Vocé é mesquinho e

egoista.

Evite fazer comentarios
negativos ou insultar. Esta
atitude leva a confundir um
possivel movimento egoico
com a esséncia da pessoa.

E melhor dizer:
“Eu sinto nessa sua atitude
um movimento egoista.
Podemos conversar a
respeito?”




Formas de Invasao Verbal

Tipo de invasao Exemplo Alternativas positivas

Voceé néao presta | use: “Quando vocé...eu...”

aten(;ao quando Quando vocé nao presta
atencao quando estou

CRITICAR estou eu falando. falando, eu me sinto
Falar frustrada.

negativamente "
sobre o que 0 Voce faz as Quando vocé faz as coisas

i rapi rapido demais, eu me sinto
outro faz ou fez. coisas rapido Aediiabiar )

demais e da tudo | penso que alguma coisa
errado. pode dar errado.

Exponha o que pensa e/ou

ACONSELHAR E Vocé precisa sSer faca uma pergunta:

- - Eu acredito que se vocé
DAR ORDENS mais prestativo agisse desta maneira eu

Dizer ao outro o Comigo_ me sentiria melhor. O que
~ . vocé acha?
que ele tem de Nao coma 1SS0, Quer comer isso? Tem
fazer faz mal. muita gordura, pode lhe

fazer mal.




Destrutividade Versus Tato

Destrutividade

Delicadeza e tato

TOM DE VOZ E
ATITUDE

Desaprovadores, joCc0SO0S,
criticos, grosseiros,
mesquinhos,
zombeteiros, sarcasticos,
raivosos, irritados

Neutros, carinhosos,
gentis, calmos,
pacientes, sensatos,
informativos, firmes,
Sérios

FRASEADO

“Vocé sabe que eu
acho/quero/sinto que..."

“Eu acho/quero/sinto
que..."

"Por que vocé mentiu

“Por que vocé néao

envergonhar, tratar
com intransigéncia.

CONOTACAO DAS para mim?” queria me contar?"
PALAVRAS “Sua preguica me “Eu me irrito com esse
enfurece!" seu jeito relaxado.”
Acusar, condenar, -
: Comentarios
encontrar defeitos, comec e
INVASOES insultar, xingar, ; uaﬁdo Py
TOXICAS reprovar, ridicularizar, G -
Comentarios

comecados com “eu”




Adversarios ou Colaboradores?

ADVERSARIOS DISCUTINDO

COLABORADORES DIALOGANDO

Pensam em termos de “sim,

mas .

Pensam em termos de “sim, e".

Descrevem o problema em
linguagem extremista, inflamada.

Séao realistas e usam linguagem
neutra.

Culpam, fazem acusacoes e
criticas.

Focalizam os problemas, nao as
pessoas.

Focalizam falhas passadas.

Concentram-se nos problemas do
presente e em encontrar solugcdes

para o futuro.

Ouvem para captar erros ou
omissdes no que o outro diz.

Ouvem para captar o que ha de
certo e util no que o outro diz.

Menosprezam as opiniées um do
outro.

Respeitam as opinides um do
outro.

Criam uma atmosfera de
desesperanca.

Criam energia positiva e
compaixao mutua.

Permitem-se atagues pessoais para
invalidar as opiniées um do outro.

Levam em consideracéo as
razoes um do outro.

Produzem um resultado em que
ha um vencedor e um derrotado.

Produzem solucdes que
beneficiam os dois.




Relacionamento Conjugal

Divergencias ASQIE0
o) “+Amizade,
~Inseguranca companheirismo
<“Inseguranca em <+Dialogo
relacao a si mesmo slnteresse nas

< Transferéncia de realizacoes do

objetivos outro

slmaturidade +Alegria de sentir-
. . A se util e estimado

+3S0clo-EconOmica | N

" Ed onal <+ Tolerancia;

<+Educaciona Renuncia:

< Culturais Compreensao



CONDICOES PARA UM
RELACIONAMENTO CONJUGAL
SAUDAVEL

mVigilancia proposta por Jesus em
Mateus 26:41. “Vigial e oral, para
gue nao entreis em tentacao”.

1A vigilancia é uma condicao
Imprescindivel para qgue nao
calamos nas tentacoes de nosso
proprio ego, e a técnica P.A.R.D.A.
se constitui um meéetodo para
exercitar a vigilancia.



Mateus, 26:41 “Viglal e oral, para
gue nao entreis em tentacao”
AUTOCONSCIENCIA &
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A ACAO DA VONTADE
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AUTO-AMOR

COMPETENCIA/
INTELIGENCIA

FORCA / PODER
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