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  Introdução


  Muito se disse sobre o estilo assertivo de comunicação, e nem tudo foi elogio! Muitas pessoas o confundem com ser agressivo, iludir os outros até submetê-los e obter o que você quer, apesar do que eles querem. No entanto, a comunicação assertiva não é dominação: é somente uma maneira de você dizer o que quer com clareza, permitindo aos outros fazer o mesmo.


  Tomar a decisão de adotar um comportamento assertivo marcará o começo de um novo modo de vida em que você toma suas próprias decisões e faz suas escolhas sem se sentir culpado, e em que você está no controle, e não aqueles que estão ao seu redor.


  Ao trabalhar alguns passos simples, e testar as técnicas num ambiente “seguro”, em breve você ficará confiante nos seus novos poderes de assertividade. Você será capaz de impor respeito aos outros, alcançar seus objetivos pessoais e profissionais e aumentar sua autoestima.


  Os passos para o comportamento assertivo são:


  
    	Entender os diferentes estilos de comunicação e o efeito que eles têm.


    	Identificar seu próprio estilo de comunicação.


    	Conhecer seu próprio valor e o valor dos outros.


    	Ter metas bem claras.


    	Estar preparado para aprender a partir dos seus sucessos e dos seus fracassos.


    	Ser flexível e não esperar demais.


    	Aprender a ouvir.

  


  [image: ]


  Neste capítulo, descobriremos como preparar as bases para desenvolver o comportamento assertivo e aprenderemos os diferentes estilos de comunicação: passivo, passivo/agressivo, agressivo e assertivo.


  Este é o começo de uma longa viagem, mas ela será feita de modo que você não se arrependa à medida que assume a condução de sua própria vida. Esse é o ponto – é você quem dirige sua vida, não os outros, nem as circunstâncias. Você pode cometer erros de tempos em tempos, mas, conforme suas capacidades de assertividade progredirem, você desenvolverá o entendimento e os recursos para se erguer, sacudir a poeira da roupa e começar tudo de novo!


  Aqui, há duas tarefas principais. A primeira é identificar seu próprio estilo de comunicação:


  
    	passivo;


    	passivo/agressivo;


    	agressivo;


    	assertivo.
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  Sua segunda tarefa é conhecer seu valor:


  
    	entender a si mesmo;


    	aceitar-se da maneira como é;


    	decidir mudar (se quiser);


    	permitir-se ter êxito – e fracassar.

  


  Estilos de comunicação


  Para nos entendermos, e porque não nos comportamos com assertividade, temos primeiro de examinar nosso atual padrão de comportamento. Não permaneceremos nos nossos fracassos, simplesmente os usaremos para obter informações – e a fim de fortalecermos nossa motivação para mudar.


  Note seu padrão comportamental tanto em sua vida pessoal quanto na profissional. São esses comportamentos que determinam a maneira como as pessoas lhe respondem e as consequências de tudo o que você diz.


  Se você tem dificuldades para identificar esses padrões em si mesmo, peça a um amigo para ajudar. Mas lembre-se: ele lhe estará fazendo um favor, portanto, tente não ficar na defensiva.


  Por exemplo, você é muito agressivo, descompromissado, rígido em suas perspectivas, intolerante ou impaciente? É sarcástico, manipulador, indiferente, arrogante ou superior? É condescendente, apologético, procrastinador, retraído ou inferior?


  É interessante notar que a maioria das pessoas que querem desenvolver um comportamento assertivo se encaixa na última categoria – a da “vítima”.


  Qual é sua mensagem?


  As pessoas sempre o tratam da maneira que você “pede” para ser tratado. Entender aquilo que você está “pedindo” é meio caminho andado. Você pode pensar que está usando linguagem assertiva, mas a forma como você transmite sua mensagem e a conduta que adota quando faz isso podem contrariar qualquer intenção de assertividade, o que comprometeria o êxito da comunicação. Tente “se sentar em seu próprio ombro” e se observar agindo. O que você está fazendo? Como as pessoas reagem a você? Está conseguindo passar sua mensagem sem ambiguidade? Ao se observar cuidadosa e honestamente, você pode identificar o que gostaria de mudar e realizar as mudanças que farão a diferença.


  Tente não se sentir impotente nessa hora: a partir de agora, tudo é um passo positivo.
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        Lembre-se: para a mudança, basta uma decisão.

      
    

  


  A maioria dos padrões de comportamento das pessoas demonstra certas características de algumas das quatro categorias anotadas acima – passivo, passivo/agressivo, agressivo e assertivo –, dependendo das circunstâncias da comunicação. No entanto, uma categoria muito provavelmente será predominante no seu estilo. Leia as descrições abaixo e veja qual se sustenta como verdadeira para você na maior parte do tempo.


  Passivo


  O comportamento passivo está habitualmente associado com o “perdedor”: alguém que está sempre recuando, desistindo e sendo submisso. As desculpas imperam nesse modo de comunicação, assim como os acordos relutantes e as afirmações negativas sobre si mesmo. O comportamento passivo transmite a mensagem: “Você está bem e eu não estou bem”.


  Passivo/agressivo


  O comportamento passivo/agressivo está geralmente associado com o “sabotador”. De maneira nenhuma está exposto, não obstante a motivação agressiva ser óbvia. As características distintivas desse modo de comunicação são comentários sarcásticos, declarações com duplo significado e sinais não verbais, como olhar zombeteiramente para o alto. A mensagem subjacente é: “Eu não estou bem, você não está bem”.


  Agressivo


  O comportamento agressivo não leva em consideração os direitos dos outros. Embora essas pessoas possam ser percebidas como aquelas que "lutam" pelo que querem ou como "vencedores" na vida, habitualmente são temidas, e seu estilo incentiva um comportamento enganador por parte dos outros, que preferem não ter de enfrentar sua raiva. A mensagem transmitida por esse tipo de pessoa é: “Eu estou bem, você não está bem”.


  Assertivo


  A comunicação assertiva não diminui ou “rebaixa” as outras pessoas, não transgride nenhum direito humano nem se intimida diante de assuntos importantes. Em vez disso, incentiva a comunicação satisfatória, em que as necessidades de todos são supridas da melhor maneira. A característica identificadora do comportamento assertivo é o uso de afirmações com “eu”. Isso indica que a pessoa que comunica está assumindo a responsabilidade pela mensagem transmitida. Por exemplo: “Eu não estou satisfeito com esta decisão, gostaria de discuti-la ainda mais”. Essa forma de comunicação está baseada no respeito por si mesmo e pelos outros. Ela é motivada pela crença de que “eu estou bem, você está bem”. Não há perdedores.


  Qual é seu estilo de comunicação?


  Se você está inseguro sobre qual é o seu estilo dominante de comportamento comunicacional, responda ao questionário a seguir. Não se preocupe se suas respostas caírem em diferentes categorias, identifique-se com a tendência mais acentuada. A mistura de respostas o ajudará a se focar nas áreas específicas de seu estilo que você possa querer mudar.


  Falando de modo geral, se a maioria de suas respostas cair na categoria “Às vezes”, você pode ter a tendência para ser agressivo ou passivo/agressivo. Se cair na categoria “Nunca”, você certamente é passivo. Se descobrir que as suas respostas estão predominantemente na coluna “Muitas vezes”, você está no caminho para ser assertivo.
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    Questionário de estilo de comunicação


    
      
        
          	

          	
            Às vezes

          

          	
            Muitas vezes

          

          	
            Nunca

          
        


        
          	
            1 Sinto que me apresento bem em todas as comunicações e sou respeitoso para com os outros.

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          
        


        
          	
            2 Minhas ideias são consideradas valiosas e frequentemente são adotadas.

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          
        


        
          	
            3 Sou capaz de dizer "não" sem me sentir culpado.

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          
        


        
          	
            4 Consigo apresentar queixas sem perder o controle.

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          
        


        
          	
            5 Sou capaz de dar conselho a alguém sem ofender.

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          
        


        
          	
            6 Comunico-me eficazmente com um grupo, permitindo que cada membro seja ouvido.

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          
        


        
          	
            7 Sou capaz de pedir ajuda.

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          
        


        
          	
            8 Sou capaz de satisfazer as minhas necessidades e as dos outros.

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          
        


        
          	
            9 Consigo controlar-me.

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          
        


        
          	
            10 As pessoas me acham bom para conversar em detalhes sobre ideias e problemas.

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          
        


        
          	
            11 Estou livre do estresse incapacitante.

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          
        


        
          	
            12 Estou satisfeito comigo mesmo.

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐

          

          	
            ☐
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