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			Se não quiser adoecer — “Fale de seus sentimentos”


			Emoções e sentimentos que são escondidos, reprimidos, acabam em doenças como: gastrite, úlcera, dores lombares, dor na coluna.. Com o tempo, a repressão dos sentimentos degenera até em câncer. Então vamos desabafar, confidenciar, partilhar nossa intimidade, nossos segredos, nossos pecados. O diálogo, a fala, a palavra, é um poderoso remédio e excelente terapia.


			Se não quiser adoecer — “Tome decisão”


			A pessoa indecisa permanece na dúvida, na ansiedade, na angústia. A indecisão acumula problemas, preocupações, agressões. A história humana é feita de decisões. Para decidir é preciso saber renunciar, saber perder vantagem e valores para ganhar outros. As pessoas indecisas são vítimas de doenças nervosas, gástricas e problemas de pele.


			Se não quiser adoecer — “Busque soluções”


			Pessoas negativas não enxergam soluções e aumentam os problemas. Preferem a lamentação, a murmuração, o pessimismo. Melhor é acender o fósforo que lamentar a escuridão. Pequena é a abelha, mas produz o que de mais doce existe. Somos o que pensamos. O pensamento negativo gera energia negativa que se transforma em doença.


			Se não quiser adoecer — “Não viva de aparências”


			Quem esconde a realidade finge, faz pose, quer sempre dar a impressão que está bem, quer mostrar-se perfeito, bonzinho etc., está acumulando toneladas de peso… uma estátua de bronze, mas com pés de barro. Nada pior para a saúde que viver de aparências e fachadas. São pessoas com muito verniz e pouca raiz. Seu destino é a farmácia, o hospital, a dor.


			Se não quiser adoecer — “Aceite-se”


			A rejeição de si próprio, a ausência de auto estima, faz com que sejamos algozes de nós mesmos. Ser eu mesmo é o núcleo de uma vida saudável. Os que não se aceitam são invejosos, ciumentos, imitadores, competitivos, destruidores. Aceitar-se, aceitar ser aceito, aceitar as críticas, é sabedoria, bom senso e terapia.


			Se não quiser adoecer — “Confie”


			Quem não confia, não se comunica, não se abre, não se relaciona, não cria liames profundos, não sabe fazer amizades verdadeiras. Sem confiança, não há relacionamento. A desconfiança é falta de fé em si, nos outros e em Deus.


			Se não quiser adoecer — “Não viva SEMPRE triste!”


			O bom humor, a risada, o lazer, a alegria, recuperam a saúde e trazem vida longa. A pessoa alegre tem o dom de alegrar o ambiente em que vive.


			


			“O bom humor nos salva das mãos do doutor”. Alegria é saúde e terapia.


			Drauzio Varella


		




		

			
Introdução


			“Comunicar é pôr em comunicação, participar, fazer, saber, pegar, transmitir” (Comunicar, [2023], on-line).


			Definição simples, mas execução complexa. Nossa capacidade de diálogo vem diminuindo de maneira vertiginosa, pois não temos mais o hábito dos nossos avós de colocar as cadeiras na calçada em roda e conversar.


			Nossos diálogos hoje são pelo WhatsApp e e-mail ou, já caindo em desuso, ligação telefônica e isso está fazendo com que percamos a habilidade de construir conversações complexas, que demandem de nós mais dedicação na formulação de um repertório linguístico.


			Além disso, interlocuções praticamente instantâneas estão moldando nosso cérebro para o padrão pergunta-resposta, prejudicando a compreensão e levando a interpretações do que está sendo dito de maneira errônea, justamente por não se contextualizar a contento o tema.


			A Comunicação Não Violenta não é uma novidade, mas não deixará de ser tão cedo a vanguarda do diálogo. Ela nos ensina a interagir, e não apenas a trocar informações, pois trabalhamos em nós primeiro o significado das palavras, e como um conjunto de frases pode impactar uma relação.


			Qualquer troca entre pessoas nunca poderá ser automatizada. Por mais que em nosso dia a dia tenhamos pressa para tudo, desenvolver conexão demanda doação e empatia, principalmente quando se procura compor um vínculo.


			Na saúde, o profissional que entende que cada história é única e humaniza a sua fala, avançará da percepção meramente técnica para o cuidado centrado no paciente, que infelizmente precisou ser colocado como algo inovador, sendo que deveria ser visto como uma concepção óbvia.


			A tecnologia, tão vangloriada pelos pacientes (quem nunca ouviu: “Fui ao médico e ele não me pediu nenhum exame, não gostei do atendimento”) é apenas uma ferramenta diagnóstica, e é decepcionante nos depararmos hoje com profissionais que se transformaram em máquinas de solicitar exames.


			Olhar para o passado nos ajudará a desenhar um caminho de saúde personalizado, por meio da Atenção Primária à Saúde (APS) que é entendida como o conjunto de ações de saúde individuais, familiares e coletivas que envolvem promoção, prevenção, proteção, diagnóstico, tratamento, reabilitação, redução de danos, cuidados paliativos e vigilância em saúde.


			A Estratégia de Saúde da Família (ESG) nos permite voltar aos tempos em que o atendimento médico fazia parte do dia a dia das famílias, sendo a atenção básica o pilar de um novo (ou resgatado) modelo de saúde. Nesse contexto, a comunicação e a proximidade com as famílias é o que fará a diferença nos resultados, sendo a reversão do modelo focado na doença para a prevenção e promoção à saúde.


			Apesar de não ser um sinônimo, na saúde, “cuidar” significa “se importar”, e aquela pessoa que está no consultório, no hospital, ou aguardando para fazer um exame, é a razão de dedicação por longos anos de estudos, de leitura de artigos científicos infindáveis, de horas de estágio e residência, de apresentação de teses. Não esquecer disso é o que trará sentido para servir e transformar vidas.


		




		

			
O que é CNV?


			“A paz requer algo muito mais difícil do que vingança ou simplesmente dar a outra face; requer empatia com os medos e necessidades não satisfeitas que criam o ímpeto para as pessoas se atacarem umas às outras. Estando conscientes desses sentimentos e necessidades, as pessoas perdem o desejo de atacar de volta porque podem ver a ignorância humana que leva a esses ataques.”


			(Marshall B. Rosenberg)


			A CNV (Comunicação Não Violenta) foi desenvolvida por Marshall B. Rosenberg e consiste em um conjunto de habilidades, que transita entre comunicação, escuta, linguagem e atenção dirigida para o diálogo empático.


			Uma das melhores definições para a CNV é: “Manter a humanidade mesmo em condições adversas”, sendo um modo de focar a atenção no nosso interlocutor, independentemente do grau de animosidade presente naquele momento.


			A CNV pode e deve ser utilizada nos mais diversos ambientes, como relacionamentos íntimos, escolas, famílias, negociações, organizações e instituições, não ficando restrita de nenhuma forma ao ecossistema organizacional.


			Os pilares da CNV consistem em: observação; sentimentos; necessidades e pedidos.


			

					Observação: 


			


			Desenvolver a capacidade de observar uma situação sem julgamento.


			Segundo J. Krishnamurti, filósofo indiano: observar sem avaliar é a forma mais elevada de inteligência humana. A CNV é linguagem dinâmica que desestimula generalizações estáticas. É importante percebermos que as palavras são muito mais do que vocábulos, e demonstram estados de espírito e percepções genuínas, que são mutáveis. Interessante observar que com o tempo, uma mesma pessoa pode mudar seu discurso, seu modo de falar e a sua entonação, pelo simples fato de sua visão de mundo também ter se modificado.


			

					Sentimentos: 


			


			Perceber como nos sentimos em relação à situação.


			Costumamos ter dificuldade em diferenciar o que é sentir do que é pensar ou de distinguir “sinto que sou” de “penso que sou”. E, muitas vezes, essa complexidade vem do fato de usarmos a palavra sentir sem expressar, de forma literal, nenhum sentimento ou emoção. Na frase: “Sinto que está havendo um problema no escritório”, a palavra sinto pode ser substituída por: “Percebo que está havendo um problema no escritório” ou “Penso que está havendo um problema no escritório” ou ainda “Acho que está havendo um problema no escritório” para ficar claro que é uma percepção, e não um sentimento.


			A CNV também nos auxilia a reconhecer a raiz dos nossos sentimentos. Percebemos que as ações das outras pessoas podem ser um estímulo para nossos sentimentos, mas não determinantes para sua causa. Notamos que somos nós que escolhemos como nos sentimos com o que nos fazem ou com o que dizem a nosso respeito. Quando alguém nos diz algo negativo, temos quatro opções:


			


			

					Culpar a nós mesmos: quando recebemos uma avaliação negativa, nos culpamos com sentimentos de: “Deveria ter notado isso” ou “Como não percebi que estava agindo assim?”, nos trazendo vergonha, culpa, autodepreciação e tristeza.


					Culpar os outros: agir com raiva e contra-atacar quando há alguma observação a respeito do nosso comportamento ou atitude, devolvendo a “ofensa na mesma moeda”.


					Perceber os próprios sentimentos e necessidades: entender a nossa resposta emocional e acolhê-la, entendendo sua razão de maneira compreensiva e fazendo um autoexame do porquê se sentiu magoado ou triste com a crítica recebida.


					Perceber os sentimentos e necessidades dos outros: compreender o que há por trás do discurso da outra pessoa, em seus sentimentos e necessidades expressos naquele momento.


			


			

					Necessidades: 


			


			Reconhecer quais as necessidades que competem a nós, que estão conectadas de alguma forma aos próprios sentimentos.


			Julgamentos, críticas, percepções de modo precipitado e interpretações são uma representação das nossas necessidades, travestida de análises e perspectivas.


			Costumamos usar de subterfúgios linguísticos para maquiar o que realmente estamos querendo dizer, sem ir ao ponto e expressar de maneira clara, como por exemplo: se uma mulher casada reclama que o marido está trabalhando até tarde, e não tem tempo para ela, na realidade ela está querendo dizer: “Estou sentindo sua falta”.


			Seria muito mais simples se fôssemos diretos em nossos pedidos, mas costumamos apontar o defeito dos outros para mascarar nossa real necessidade, criando um conflito desnecessário. Quantos de nós não reclamamos da bagunça deixada pelos nossos filhos na sala, sapatos e brinquedos jogados no chão, num discurso que não levará à resolução do problema, que seria simplesmente este: “Estou incomodada com a bagunça na sala, você pode recolher o que está no chão agora, por favor?”.


			

					Pedidos: 


			


			Expressar os pedidos em ações concretas para realizá-los.


			Aqui temos algo muito importante, que é utilizar uma linguagem positiva, clara e concreta ao fazer pedidos, pois se o que estamos necessitando está confuso, a probabilidade de sermos atendidos diminui. Se seu chefe reclama que você não está entregando o que deveria no trabalho, e constantemente está de mau humor, demonstrando insatisfação sem dizer claramente a razão, seria muito mais proveitoso que o pedido fosse: “Preciso que você me entregue as planilhas no dia 5, às 17h30min, pois temos reunião de planejamento”. Assim a orientação está clara, com a necessidade explícita e o seu motivo também dito.


			Mas como aplicar esses pilares em nossa vida cotidiana, no trabalho, na sociedade, na família de maneira efetiva?


			Primeiro, devemos entender a maneira como fomos educados, as visões de mundo que nos foram mostradas enquanto crianças e como desconstruir conceitos arraigados que parecem comuns, mas que nem sempre agregam valor às nossas relações.


			


			O primeiro deles é o julgamento. Entendemos que devemos dar a nossa opinião e classificação sobre o comportamento dos outros, pois se não fizermos isso podemos ser tachados de estarmos “em cima do muro” ou de não sermos possuidores de personalidade e atitude.


			Será mesmo que precisamos sempre exercer o papel de juiz das ações alheias? A CNV se baseia na compaixão e na empatia pelas escolhas das pessoas, pois não nos compete analisar ou dicotomizar em certo ou errado algo que não nos diz respeito.


			Sempre que observamos e emitimos comentários de forma que nosso ponto de vista seja dado (e, muitas vezes, sem ser solicitado), essa ponderação é recebida como crítica pela outra parte, que terá muito mais resistência a ouvir a nossa “opinião”.


			Outro fator de comunicação desagregador é quando não sabemos (ou não queremos) expressar nossos pedidos, e usamos a exigência como ferramenta. A comunicação de forma clara, simples e adulta nos possibilita diálogos leves, e o respeito pela individualidade do nosso interlocutor.


			As relações, nos mais diversos ambientes, se não forem pautadas em “comunicação respeitosa” não conseguirão se desenvolver de maneira satisfatória, agregadora, e muito menos efetiva, pois a tensão gerada quando nos relacionamos com alguém que simplesmente não consegue expressar de forma transparente as suas necessidades, irá pouco a pouco minar as possibilidades de continuidade de diálogo entre os envolvidos.


			E quando falamos de clareza na conversa, não estamos articulando uma conversação dura ou insensível, mas uma forma de diálogo em que fique fácil para a outra parte compreender o que precisamos, sem ruídos de comunicação e sem mal-entendidos. Uma fala pausada, com palavras simples e olho no olho, vale muito mais do que uma troca de e-mails interminável e que ainda deixará dúvida em quem receber o conteúdo.


			Estar presente é um dom, raro e precioso nas relações atuais. A tecnologia, o uso do celular, a emergência de fazer tudo ao mesmo tempo prejudica e enfraquece o vínculo entre nós, tornando os relacionamentos frágeis e sem comprometimento emocional. É importante que nós tenhamos a preocupação de que as duas partes, tanto nós como o nosso interlocutor, estejam conectados durante o diálogo, sem interrupções de qualquer natureza.


			Por fim, a dificuldade em expressar nossos sentimentos. Estamos inseridos em uma cultura em que mostrar o que sentimos pode ser visto como fraqueza. Temos uma habilidade muito maior de apontar o dedo para os defeitos alheios do que para olhar para dentro de nós e entender o que nos afeta, o que nos faz feliz e como podemos evoluir e aperfeiçoar nossa personalidade.


			Mostrar o que estamos sentindo nos conecta com o interlocutor. Muitas vezes, a outra parte está pensando o mesmo que nós, e quando exprimimos a nossa emoção, nos ligamos e criamos empatia e afinidade com a outra pessoa.


			A desconstrução da vulnerabilidade como algo negativo precisa ser considerada e caminha para a visão da empatia nas relações. Todas as circunstâncias em que estamos interagindo são chances de conhecer um novo ponto de vista, uma visão de mundo específica e de adquirir conhecimento, pois a troca de informações nos enriquece e nos permite enxergar além do que já sabemos.


			Como estamos inseridos em uma sociedade na qual sempre estaremos rodeados por diversos tipos de relações, entender e ser entendido facilita muito a nossa vida, mas cabe a nós desenvolvermos as ferramentas necessárias para que possamos transmitir a nossa mensagem e nos fazer ouvidos.


			A habilidade de comunicação, tamanha a sua importância, é um meio que sobrepuja inclusive o saber técnico, pois o conhecimento só é valioso quando pode ser compartilhado, e se não conseguimos transmitir de maneira satisfatória o que aprendemos e contribuir com a sociedade, o aprendizado adquirido durante a vida se torna infrutífero.
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