Uma grande parte dos conflitos interpessoais surgem de dificuldades de comunicacéao,
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principalmente no que respeita a adocdo de estilos passivos ou agressivos de

comunicacdo. A forma mais saudavel de comunicar assenta-se na assertividade. Esta

€ a capacidade de falarmos por nés mesmos, dizermos e defendermos aquilo que

pensamos e sentimos, de forma honesta e respeitosa. Veja em baixo algumas

sugestdes para ser assertivo/a.

Seja direto/a, claro/a e honesto/a;

Respeite 0s seus e os direitos dos/as outros/as;

Aceite opinides diferentes e seja empatico/a;

Faca perguntas ou peca o que quer de forma confiante
ansiedade;

Discorde de forma respeitosa,

Seja responsavel pelas suas escolhas e comportamentos;

Em simultaneo, aceite que pode errar e mudar de ideias.

Levantar a voz durante um conflito;
Utilizar gestos intimidadores;
Recorrer a expressdes de manipulacéo, hostilidade e intimidagao;

Adotar uma postura desafiadora.




