TRABALHANDO COM CONFLITOS EM
NOSS0S GRUPOS

“Um manual para ativistas ' radicais
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Introdugéo

Todo grupo ja teve, com certeza, alguma experiéncia com conflitos,
independente se o grupo estd tentando fazer uma revolugio anarquista ou
jogar domindé na rua. E simplesmente parte do ser humano e, também,
uma caracter{stica de se viver em um mundo capitalista, onde aprendemos
desde cedo a sermos pessoas competitivas, onde nos fol ensinado que, para
fazer o bem, ou até mesmo sobreviver, precisamos nos comportar de forma
competitiva, '
Aliado a isso, hoje vivemos em um mundo onde as pessoas podem viajar
com facilidade. Grande parte dos seres humanos nasceu para viver em
griupos homogéneos, mas hoje existern muitas facilidades de ‘locomocao,
muitas visbes de mundo e culturas diferentes presentes em nossas
comunidades.

Tudo isso gera uma diversidade enorme de formas com as quals vamos
construir coisas, viver, se relacionar, nos revolucionar. Ne entante, ainda
ndo desenvolvemos as habilidades necessdrias para realizar com sucesso
esta diversidade. '

Ufal Por isso, ndo h4 nenhuma surpresa em nds querermos colaborar umas
com as outras e encontrarmos uma maneira sauddvel para resolver nossos
conflitos. Os Conflitos sempre estarfio prestes a acontecer, mas precisamos
abandonar velhos  hdbitos e desenvolver novas Thabilidades e
conhecimentos para trabalhar com cooperacio e sem opressfo.

Este livreto fol inspirado nos coletivos anarquistas : “Seeds for Change” e
“Buropean Youth for Action”. £ um manual interativo com textos,
exercicios individuals ¢ em grupos para nos envelvermos comn nossa

aprendizagem ¢ construirmos novas habilidades para evitar e/ou resolver
nossos conflitos, construindo relacBes e realidades distantes do mundo

opresser que nos s&o impostas.
Nés podemos tudo.

Gultive Resistdncia - contato@cultiveresistencia.org
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: Capﬂ:u!o g B
O que é o conflito e por que Tidar com Isso?

Conflito acontece quando duas ou mais pessoas tém aparéﬁtemeﬁte
opinides, valores ou necessidades incompativeis. Isso acontece emy qualquer;
tipo e tamanho do grupo. Ele acontece entre amigos, amantes, em SrUpPOS
de afinidade, em grandes campanhas e em redes internacionais. Leia a
primeira frase deste pardgrafo novamente e vocé vai ver gue ¢ inevitdvel.
Quando duas ou mais pessoas se conthecem, elas vio descobrir dreas onde
tém opinides diferentes sobre o que ¢ a melhor coisa a fazer e como fazé-

la.
Conflito nfio é um problema, mas uma oportunidade

Conflito ndo significa que umn relacionamento precisa ser rompido, ou que
alguém tem que perder. Nds convidamos vocé a ver o conflito ndo como
um problema, mas como uma oportunidade de fazer mudancas positivas
que irdo tornar a vida melhor para todos os envoividos 2& iongo prazo. Isso
néo quer dizer que serd facil em curto prazo.

Para entender o conflito precisamos trabathar com ele na prética O
desenvolvimento de uma abordagem saudavel para o confiito ¢ igual
aprender a marnter uma bicicleta. Se vocé regularmente fubrifica a corrente
e ajusta os freios, vocé pode evitar grandes problemas, mas vocé vai
precisar ter as habilidades para fazer estas coisas, e também ter
consciéneia de gue isso precisa ser feito.

De um problema simples para uma crise

Apesar de uma diferenca de opinifio em si ser inevitdvel, temos muito mais
controle sobre o que podemos fazer com essa diferenga de opinido. Esta § a
arte de lidar com o conflite - identifici-lo precocemente e saber guando e
qual a melhor maneira de lidar com isso.

Uma série de incidentes menores podem se acumular ac longo do tempo e
se transformar em algo malor. Vocé pode encontrar-se em uma enorme
bola de neve, gue parece ter vindo do nada. Agucando nossa consciéncia,
podemos lidar com o conflito logo no inicig.
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O desenvolvimento de um conflito pode ser dividida em cinco estégios,

_uma vez que s¢ agrava de um menor desconforto para uma grande ctise. .

As cinco fases de conflito:

1 - Desconforto
2.- Incidente .

3 - Incompreensio
4 - Tensdo

5 - Crise

1 - Desconforto

Um pequena sensacdo de gue isso pode vir a causar um conflito. Vocé
ainda nfio é capaz de falar sobre esse desconforto. £ algo que vocé apenas
ficou um pouco u‘ritada

2 - Incidente N

Aqui j4 acontece algo que é uma pista para um crescente conflito, Pode ser
uma troca de palavras afiadas, com as vozes um pouco alteradas ou
qualquer outra express:—_"lé de wm visivel conflito.

3 - Incompreensao
A sitnacdo se agravou nma medida em que uma ot ambas as partes tém
desenvolvido falsas suposi¢des sobre a outra.

4 - Tensio

Aqui, provavelmente, tem uma falba na comunicaco, as emoches estfo a
flor da pele e o siléncio é rompido. Aqui o conflito fica mais ptiblico, pois
tem explosdes, emogdes fortes, mudanca no comportamento ¢ no cardter.

5 ~ Crise :

Este é o ponto de ruptura do relacionamento entre as pessoas envelwdas '
no conflito. Nesta fase toda a comunicacdio serd sobre o conflito. A situacso
pode ficar violenta,
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#oi multa ruim entrar nessa discussio - quase brigar,
mas... lago todas nos conseguimos dialagar sobre isso.

Semans passada nds organizamos um maravilhosa agao,
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Exercicio 1
Tente isso: Trace um conflito em gue vocé foi envolvida e enumere essas cinco
. etapas: Desconforto; Incidente; Incompreensdo; Tensdo; Crise.

Por que lidar com o conflito?

A longo prazo:ndo temos como’evitar-o conflite- A curto-prazo;: o8 seres. -
humanos désenvolveram algumas formas muito’ sofisticadas de :evita-lo,
Fingimos que:a pessoa ndo estd, espero que ela v embora, ndo otha para o
lado, finge gue estd pensando. em ountras coisas, muda de assunto; etc.
Lgtes memdoa raramente obtem SHCES‘?O e ewdentcmente o5 S&ﬂtlm@‘?
presos corm éle;

Evitar o confiito é como ignorar uma crianca pequena gque precasd ir ao
banheiro. Ela 86 vai ficar confusa, e criar um outro conjunto de problemas
qute depois para lidar com eles vai ficar muito mais dificil e falvez a genre
néo esteja preparada. :

Aprénder habilidades e ferramentas para trabalhar e entender o conflito
mostra respeito. Ao recuar para entender outro ponto de vista, gastar um
- tempo pardose comunicar sobre temas. diflceis, mostramos  cuidado e
consideracdo com aqueles que nos rodeiam, nds estarnos mostrando que os
relacionamentos sfo importantes. A relagfo. entre as pessoas é um recurso
poderoso, e vale a pena investir nosso tempo e energia com isso. Lidar com
o conflito vai nos ajudar a construir grupos mais fortes e mals eficazes para
promover a mudanca socfal. _ ) '

Compreender nossos conflitos e trabathar com eles pode ser uma profunda
capacitacio para todas as envolvidas, Eles podem ser extremamente
energizantes para encontrar uina maneira deé se conectar com pessoas que
vocé tem um conflito e encontrar um caminho para que todas possam viver
préximas ao invés de fingir que nfo estdo por perto. Imagine que vocé é
parte de um grupo onde as pessoas se comunicam honestamente umas com
as outras, onde todas conhecem seus proprios sentimentos, onde hd um
desejo sincero de compreender as diferencas entre as pessoas do grupo, e
vaue todas querem encontrar solugdes que sejam verdadelrmente
s satisfatdrias para 1:odas

Grupos com uma abordagem sauddvel para resolvef conflitos estarfio
melhores preparados para trabathar em conjunto 3 longo praze, sdo mais
6



capazes de fazer, efetivamente, a mudanca social, Uma comunicacio clara

e com confianca uma com a outra permite que 0. grupos tomem.as.

melhores decisdes, pois leva’em conta diferentes pontos de vista. Este tpo
de grupo também economiza tempo e energia que as vezes ¢ gastc em
evitar o conflito, ‘

Nds também. podemos. estar . trabalhando. com. nossos conflitos nos:

. preparando para um futuro incerto. Se queremos construir uma sociedade
forte e que se apoie, precisamos desenvolver habilidades para trabathar de
forma colaborativa. '

Capitulo 2
Por que os conflitos acontecem em gmpos de
mudancga social?

Existem algumas caracteristicas particulares de grupos que tem uin
potencial para acontecer conflitos: .
- Uma cultura de “temos que trabalhar”, mas com reunides ineficazes;

- Falta de clareza sobre seus objetivos; :
- Fato de estarem desafiando normas convencionais.

"Nés nos chamamos de ativistas. Queremos chegar 14 e fazer a mudanca
acontecer: gueremos colocar um fim e danificar sistemas, gueremos criar
ambientes sustentaveis e queremos fazé-lo agoral

Afivistas podem ser muito eficientes em distribuir tarefas e trabalhar de
forma pritica, mas tudo isso em detrimento de investir tempo e energia
nas relagfes interpessoais sauddveis de cmu;ao e praticas de trabalho
partiapamvos

Um jeito pratico de analisar se um grupo tem uma relaciio sauddvel € ver
se existe um equilibric na lista de “tarefas a serem feztas com a ilsta cie
E‘EUHIOES Conversas ¢ manuteng:aes

Nés tendemos a criar culturas em nossos grupoes de “tarefas a serem feitas”
e achamos que investir o tempo nas relag0es interpessoais € desperdicio.

Exercicip 2
Tente issa; Pense em wm grupoe em que vocd faz parte e lembre da lista de
7



tarefas, reunides, manutengdes.
-Nesse-grupo em particular-em quais papéis vocé estd?

Papéis de manutencdo? Traballio?
O que seria um ponto de equilibrio em seu grupe?

O que vocé pode fazer para seu grupo alcangar este equilibrio?

Se um grupe dd preferéncia para “Cumprir. as tarefus prdticas”, ou sejq,
"fazer o trabalho" e ndo investe em relagles interpessoais por achar um
desperdicio de tempo, isto pode levar a uma md comunicagdo. Por falta de
comunicagdo queremos dizger que as pessoas ndo tém espage ou capacidade de
exXpressar ¢omo se seritem, ouU 4s sUas preccupagdes ou as suas necessidades,
Isto também significa que as pessoas sdo menos capazes de ouvir os
sentimentos, preocupacoes e necessidades das outras.

Tarefas para a reunido

- Sugerir uma pauta

- Identificar questdes e diividas

- Destacar as tarefas em: problemas e solugdes
- Solicitar gu oferecer fatos

- Dar opinides

~ Explicar e elaborar as ideias

- Reunir as questdes relacionadas

- Mostrar contradicies

- Exapiinar as ideias

- Sugerir préximo passo

Papéis de manuten¢io em reunides

- Tenha cuidado com as pessoas
- Bxpressar sentimentos e incentivar as outras pessoas a se expressareim
- Se oferecer para cumprir tarefas
- Sugerir procedimentos para discussio
- Abram espaco para pausas '
- Fazer pladas e rir '
- Observe 0s membros mals bllenczcsm
- Resumir a discussido



- Encontre pontos de consensa
T Mostre a0 grupo que as discussees estao progredmdo

Reunides ineficazes o _ .
Muitas pessoas desenvolvem uma aversio & reuniGes. Essas pessoas
geralmente passaram por reunides sem uma agenda clara e com discussoes
que andam em circulos, por isso d4 pra entender o ddio por reunibes, Para
um grupo se sustentar a longo prazo, é vital desenvolver as habilidades
necessdrias para participar e facilitar reunifes eficazes. Facilitagiio é muito

mais do que deixar alguém falar quando estd com a méo Jevantada. Trata-
se de ajudar o grupo a realizar seus objetivos, comi suas tarefas, mas
sempre de modo inclusivo e participativo.

Muitos grupos usamn o processo de consenso, mas as pessoas envolvidas no
grupo nfo tem uma clara compreensdo deste processo e as reunifes podem
ficar atoladas em desacordes sem encontrar uma solugdo.

Falta de clareza

A falta de clareza sobre os objetivos de um grupo pode levar a um conflito.
. Muitos grupos se formam porque as pessoas estio apaixonadas por uma
questdo ou assunto. Por win tempo, isso pode ser uma boa estratégia, mas
quando novas pessoas se envolvem, ou apds um. perfodo inicial, se nio
deixar claro com o que o grupo quer trabalhar, nfo vai conseguir alcancar
o objetivo com outras pessoas levando em outras direcfes. Isso pode ser
muito positivo a medida gque novas ideias vio chegando, mas pode gerar
um conflito quando outras pessoas percebem. que a intencgfio inicial estd
sendo diferente,

Desafiar as normas sociais nao ¢ tarefa facil

Ativistas desafiam muitos aspectos da sociedade. Desafiamos o capitalismo,
desafiamos o racismo, nds desafiamos o parrarcado, entre outros desafios.
Desafiar normas sociais também envolve re-negociaciio de como podemos
trabajhar entre nés dentro de nossos grupos. Por exemplo, se nés néo
queremos trabalhar com hierarquia, que tipo de estrutura queremos? Nio
gueremos relacdes sexistas e como podemos fazer com que homens e
mulheres possam se relacionar de uma maneira saudavel?
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. Estas sdo questdes enormes, por isso ¢ normal discutirmos umas com as
_ outras ate encontrarmos um cammho perfelte para Ludo isso.

Desequﬂibrzos de poder nos grupos
Dois exemplos comuns de desequilibrios de energia em nossos grupos séo:
o privilégio e hierarquias informais.

Privilégio

As normas qite operam em nossa sociedade sfio os de grupos dominantes:
branco de classe rica, média, heterossexual. Nfo se rata de niimeroes, pois
hd mais pessoas pobres do gue ricas no mundo, mas os ricos tem os seus
interesses reconhecidos pelas estruturas de nossa socledade em detrimento

dos pobres.

Gada grupo tem seus pilares: as qualidades, os comportamentos e valores
gue sfo suporfado pelo grupo, enquanto outras qualidades e
comportamentos sio empurrados para as margens de um grupo, por
exemplo, onde existe uma culturd de debate barulhento terd algumas
pessoas gue preferem debates tranquilos ou um grupo onde tem pessoas
mais ordenadas e educadas terdo pessoas que gostariam de se expressar a.
fortes emogdes. O grupo dominante dd o tom e © estilo de comunicacho e
comecam a ter suas préprias preferéncias aceitas pelas margens. Os
dominantes $d0 muitas vezes inconscientes de seu poder eni seus grupos.
Sem um verdadeiro esforco continuo por parte dos dominantes para se’
tornar  consciente dessas diferengas de poder e de alterar o seu
comportamento em relacdio s margens, surgirfo conflitos. ‘

Independentemente do corpo, cor da pele, sexualidade ou classe que
nascemos, nds nfo somos culpados pelo fato de que a sociedade nos deu
diferentes graus de privilégio e poder. No entanto, SOMOS
RESPONSAVEIS pelo que fazemos com este poder, em nossos
telacionamentos intimos, grupos de ativistas e na sociedade de forma mais
ampla. Entender seu privilégio é parie integranfe para provocar uma
mudanga social.

Contlitos em torno de privilégio pode ser muito sutil e muitas vezes dificil

de identificar. As pessoas com maior probabilidade de perceber os

desequilibrios de poder sio mais propensas a ser as Unicas com Inenos

poder no grupo. O conflito surge quando hd um desejo de algumas pessoas

do grupo em abordar estas dindmicas de poder, mas existe a falta de
10



conhecimento ou falta de vontade de gastar tempo com isso. Por exemplo,
_um mulher M um grupo pode dizer "Eu observo que as falas estdo sendo
et "gostaria que conversassemos sobre Hisso™iA
resposta pode voitar “Nao tem nada a ver com sermos homens, 56 temos
muito a dis et | memema ‘Se as mulheres-queren dizer alguma coisa, elas -
devem falar mais alto!* Os homens no grupo podem ter dificuldades para
entender o prlvﬂégio de genei'o e nao conseguem resoiver 0. 5ell
comportamemo no grupo e isso vairesultar e U goriflito. RN

I—ﬁerarqma‘mfofmal

Um grupo pode ser definido inicialmente por um pequeno grupo de amigas
que desenvolvem a sua maneira de fazer as coisas. Quando novas pessoas’
se envolverem, as fundadoras aphcam as mesmas colturas e’ préiticas j4
definidas para atender as pessoas recém-chegadas. Por exemplo, as pessoas
fundadoras de um grupo desenvolveram uma pritica onde elas jA sabem
tudo o que estd acontecendo no grupo. No entanto, 0 grupo cresceu e essa
pritica vai ficando cada vez mais dificil, especialmente para as recém-
chegadas. O que vai acontecer é que as recémi-chegadas véo se familiarizar
apenas com um aspecto do grupo, enquanto que as pessoas que fundaram
vio manter uma visdo geral do grupo, criande uma higrarquia informal de’
conhecimentos, habilidades e poder,

 Hierarquias informais também podem ser criadas quando as pessoas se
especializam em uma determinada drea. Por exemplo, dpends uma pessoa
escreve no site do grupo, assim, esse papel sempre vai estar associada a
esta pessoa. Quando as habilidades ou informacées ndo sdo compartilhadas
€ 0s papéis Hido 530 rodados, umas habilidades informais ou hierarquia de

conhec:mento pcde se desenvolver no grupo, o gque pode ievar a0
ressentimento e eventualmente a ill'ﬁ conflito. .

B

capitulo 3
Entandondo o conﬂlto

Entender o que realmente ¢ 1mporiam:e para ambos, pra vocé e para a
outra parte no conflito, ¢ um 6timo ponto para comecar a entender e

pensar sobre potenciais solugbes.
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) Necesmdades _

" Podemos usar um iceberg para uma analogla 1itil para a Compreensao de-
conflitos. ‘Apenas um décima parte de um iceberg é visivel acima dgua,
eniquanto que nove décimos estdo abaixo da superficie. Em termos de
© conflito, a nossa "Posicdc™ & o-elemento-visivel: - RRCTIST

A nossa posicio & a nossa resposta inicial ou uma solucido para o conflito.
Por exemplo, pode haver um conflito entre duas pessoas em um grupo.
Uma pessoa, que vamos chamar de “A”, sente-se frustrada com a
quantidade de tempo que uma pessoa do grupo fala, que vamos chamd-la
de “B”, A pessoa “A” poderia ter uma reacio inicial, como "vocé fala
demais”" ou uma solucfio corn base nessa reagfio inicial, como “vocé deveria
falar menos nas reunides, " :

Imediatamente abaixo da superflcte estd nossos interesses, que podem ser
0 -queé mais importante para nos nessa sﬂ:ua(,ao em particuiar ol hossas
preocupac;oes ol temores sobte esse assunto. .

Neste exemplo, os interesses de “A” sdo que ela quer mais espago para
. compartilhar sua proprias ideias e que ela estd preocupada que outras
pessoas possam deixar o grupo se “B” continuar a falar mais do que as
OUIras pessoas.

Se formos mais fundo, vamos descobrir as necessidades internas. Neste

guia, quando nos referirmos As necessidades, queremos dizer as

necessidades universais, ou seja, as necessidades que todas nds temos, por

exemplo, respeito, vontade de ser compreendida. Quando nossas

necessidades sfo satisfeitas, estamos bem e contentes, Consulte a hsta de
necessidades da pdgina 24,

Fm nosso exemplo, as necessidades de “A” podem estar sendo valorizadas
por aquilo que ela leva para o grupo e para uma igualdade entre todas.

Assith também sobre “B”. A pessoa “B” fundou o grupo e € muifo bem
informada sobre as campanhas. Sua posicio € "Se eu ndo me esforcar tanto
para este grupo, ele nao existiria. "Preciso deixar claro paras as pessoas
envolvidas sobre a campanha que estamos fazendo”. Suas necessidades séo
para ser eficaz em seu trabalho e para que seu esfor¢o seja reconhecido.
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Ir debaixo d'agua para procurar solucoes
Isto agrava o conflito e torna mais dificil de resolver. Solugdes parecem
fluir com muito mais facilidade quando reconhecemos o
'nacesmdades de todas as pessoas e de nés mesmas. - '

Mesmo se as necessidades ndo sejam as mesmas neste conflitc em
particular, é importante que todas entendam as necessidades uma das
outras, para existir uma conexde maior ¢ entender o todo: Agsiin’ muitas
vezes, ficamos procurando solugoes sém encontra-las. Se nos. fzxarmos em
nossas posicOes, pode levar a uma quebra’ na compreerisio e na
comunicacdo. '

No nosso exemplo, “A” necessita que a igualdade seja valorizada. Para
atender a necessidade de igualdade, ela poderia propor para o grupo
melhorar o uso da tomada de decisdo por consenso. Ela pode também
perguntar se “B” estd disposto a falar menos nas reunifes, a fim de dat aos
outros uma chance de falar (ir para a pédgina 27 para saber como abordar
esse tipo de conversacio). “B” poderia perguntar se o grupo estd disposto a
desenvolver nma estratégia especifica de campanha, para atender a
necessidade dele de ser eficaz. Pode ser fuil tentar compreender o ponto
de vista da outra pessoa antes de sugerir soluctes. Vamos falar mais disso
na pégina’ 16, '

“A” e “B” tém compartithado interesse em ajudar o grupo a prosperar, e
algumas necessidades em comum. A consciéncia desse terreno comum
pode ajuda-las a entender uma a outra e encontmr uma solucdo que
funciona para ambas.

Exercicio 3 ( iéebery)

1. Pense em um conflito que vocé estd tendo ou jd teve no passada.

2. Desenhe dms tridngudos sabrepostos como no diagramdad na pagma 13. Se
tiver mais pessoas acrescente mais tridngulos.

3. Identiﬁf:fi’r*"suak'pé'épriaj posigoes, interesses e necessidades, e também da
outra pessoa. Vocé pode encontrar todas as necessidades na pdgina 23 ¢ 24 .

Pode tentar adivinhar as necessidades da outra pessoq, isso vai te ajudar a
tentar compreender melhor o putro lado. .

14
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4. Agora com os mangulos prontos vocé tem algama tdela de como wguzr
puara resolver o conflito? ; : : : i

Canpstulo 4
Rosspomlondo ao Conflito

HA uma diferenca entre reagir e responder. A reacdio € xmpulswa 2
instantinea, uma resposta ¢ uma escolha ponderada, consciente de acfio.

Luta, fuga ou congelamento _
A parte mais primitiva do nosso cérebro € a que controla nossa rea{;ﬁo
inicial de uma ameaca. Optar para a luta, fuga ou congeiamento estd além

do nosso controle consciente.
Esta reacfo, primeiro quer. saber se ¢ uma ameaga fisica ou se é uma

- sitvacdo de conflito.

Luta, Fuga ou
congelamento




Portanto, se vocé fica com raiva quando sente que esta numa situacio de

conflito, isso € seu cérebro tentando te proteger. Qual é a sua reacio mais

comum_quando se sente em uma ameaca de conflito? Vocé nfo tem
controle obre. cstas reacfes iniciais? E apds essa.. fracio. de segundos
indeial, Vocd tem controle da sua rea¢io? :

- Lidar com as nossas emocdes em situacdes de conflito
Todas nés ja expetimentamos em algum momento de nossas vidas o senso
de ser atropelado por’ nossas emogies ent uma” s:mar;ao ‘deconflito, se
estamos nos movendo pela raiva ou mdgoa ou medo, nds simplesmente
ndo conseguimos pensar direito. Fortes emocOes tornam-se gatithos para
reacdes que pode ser muito prejudiciais para nossos relacionamentos,

Por vezes, em vez de reagir, nds suprimimos as nossas emocdes para evitar
um conflitc. Se queremos aprender a resolver efetivamente 05 nossos
conflitos, precisamos encontrar formas de respostas, sem reagOes
emocionals e sem reprimir nossas emocdes. Com isso, conseguimos
reconhecer a presenca dessas emogdes e ter um controle suficiente delas,
fazendo escolhas sdbias para resolver esse tipo de situagio.

Capitulo 5
Boa Comunicacgéo

Melhorar anossa comunicagao.

" Nesta secao, vamos explorar o que podemos fazer para minimizar os
conflitos com ag outras ‘pessoas e lidar com ele de forma eficaz antes que
tudo‘se ‘agrave. Nés vamos estar procurando ferramentas e habilidades
para meihorar a mmumcagao que val ajudar a ewtar/resclver o conflito.

'Conﬂitos nos estaglos m:mals podem ser encammhados através da
reconstiucio da conexic e do relacionamento. A escuta ativa, 0
~deservolvimento da empatia e ver as coisas na perspectiva da-outra pessod
séo" hablhc:lades fundamentais para a reconstruco da conexfio. Clarear a
cemsamcar;au e evitar suposicies e }uigamenms também vai nos ajudar a
reconstritir o relacionamento, O foco estd mudando nossas atitndes e
comportamentos para gue possamos melhorar a nossa comunicacio e

resolver o conflito,
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Empatia e conexao _ :

Quando - simpatizamos com alguém e nos. colocamus em -seu . lugar,
compreendemos  seits sentunentos sua pergpectwa e seus -valores. A
empatia comeqa eom U lhain .ponto de. .
vista® diferente ¢ éntedder utro -lade “da’ ‘hi ia & -estar -
totalmente presente fio- que a outra pessoa estda passando e .nfo. se
concentrando nas emogdes yue: estao desencadeado em vocd, ou como vocé
pode comgu'opmb}ema ' TR R SRR

Empatia nag-é acordo, mmias sim Uina vontade de entender mmpletamente-'s--
como as coisas parecem no ponto de vista da. outra pessoa. Nds nfio
precisamos compreender os detalhes. Niio precisamos. ter estado na mesma .
sifuaciio que a pessoa que estd ouvindo. A empatia nfo é um ato aliruista, -
nds nos Dbeneficlamos também. Quando. estamos profundamente
entendendo a perspectiva de ouira pessoa em algo, nos sentimos mais
conectadas a elas, e gue a oulra pessoa se torna muito mais aberta a ouvir

e entender-nos.

Duas maneiras de mantfer al Itga(;ao entre pessoas de
um grupo

Check-in: No infcio de uma“reunifo, mwto bom ter um bate-papo de
como as pessoas estfio se sentindo, ou seja, | falar brevemente o que esta
acontecendo em suas vidas. Isso pmde ajudar as’ pessoas do grupo a se
conectarem umas com as ontras‘ _- :

Reunifio de sentimentos: Essa reumao pode acontecer regularmente,
ou quando as tensOes estdo elevadag_ e um gjrupo Vacé:pode fazer isso
em trés rodadas. Comece ‘com um’ check-in: “como vocé estd, o que estd
acontecendo em sua vida?".No segundo turno, perguntar.'o que vocé estd
achando dificil neste grupo atualmente”, e no tercelro pez:guntar. ‘0 que
vocé aprecia no grupo atualmente? "

Ampliando nossas perspecnvas vendo as coisas de um

outro ponto de vista

Todas nds j4 tivemos experiénelas diferentes na vida, que tdm impacto
sobre nossos valores e opinifes. Quiras podem ter pontos de vista que
podem ser muito diferente da nossa, e ainda assim sdo igualmente valides.

Imagine a cor azul — qual é a primeira imagem ou pensamento que vem &
sua mente?
17



'Talvez a imagem ou o pensamento que veio a vocé foi para o mar ou o.céy, .
ou talvez vocé pensou em uma peca de-roupa favorita ou outro objeto.

Palavras-come azul’ formam diferentes unpressoes ou imagens em nossas - -

entes, dependendo dé nossa experiéncia passada. O que eu’percebopode
ser muito diferente do que as outras pessoas estdo percebendo. Estendendo -
esse . conceito para . nossas. interagbes - com - as  pessoas, € -fitil-.para..
desenvolver a consciéncia de que outras pessoas podem estar vendo. as.

coisas de forma diferente, mesmo se estamos usando a mesma linguagem

. ouse estamos na mesma situagio. Da mesma forma os nossos pensamentos -
sobre o que ouvimos uma outra pessoa dizer, que pode ser muito diferente
do que-o significado pretendido. Estar disposto a ver as coisds de. outro
pcmto de vista pode nos ajudar a acalmar o conflito,

o ' '
;S éum \\
Ii digestor
' anaerdbic:

”Eﬁ_sche qu_&"r '

um lancador d
misseis

Sl éuma%
\g\_ ' gl drvare ]

L ) /
e

Muitas vezes pensamos que ‘hossas opinides estdo certas e as opinides das
i8



outras pessoas estdo ettadas. A histéria das pessoas de olhos vendados e
; eiefante ﬂustra este: pUntca' cada: pessoa. pegou uma. parte. diferente do

; ‘coma tromba, coneliiin que o animal éra-uma -
cobra. A que segitrava @ perna pensou. que era uma. Arvore,. a: outra que
estava segurando o chifre, achou que era um langador de misseis, e uma
pessoa atras.do elefante estava convencida de que era um digestor
anaerdbico. Cada uma delas estava certa que sua decisfo era a verdadeira,
Elasnfo conseguiam entender. porgue a5 outras estavam desmevendu algo o
quie soou mtito diferente. O ponto de vista de cada pessoa ¢ uma parte do
todo, se ouvissemos ¢ respeitdssemos cada ponto de vista, terfamos um
maior conhecimento sobre a imagem grande, ou seja, poderfamos chegar a
conclusio que era um elefante.

Manter a mente aberta e nio fazer julgamentos e

suposu;oes .
Voct v& uma pessoa sentada calmamente em uma cadeira, as mdos na
cabeca, olhando para-os seus pés. Quais sdo os suas suposicies ou
julgamentos? Talvez vocd pense que ela estd iriste ou que estd doente,

talvez vocé ache que ela estd apenas um pouco cansada e com sono ou que -

estd meditando.

Esta ¢ uma habilidade 1itil. Se vemos um carro vinde em nossa direcéo,
queremos interpretar e compreender a informacio muito rapidamente,
para que possamos tomar uma decisfio o que fazer a seguir. Fazer -
interpretagbes de nosso ambiente é necessdrio para nossa seguranga e

sobrevivéncia. -

Noés nfo entramos em cada nova situacfio como se fosse uma folha em
branco, usamos o conhecimento a partir de intera¢fes passadas para nos
ajudar a entender o que estd acontecendo e o que devemos fazer sobre
isso. O problema € que nem sempre estamos bem com as nossas
mterpreta(;oes* Voltando para a pessoa sentada com as maos ha cabeca, se
pensarmos que estd meditando, vamos deixd-la sozinha, se pensarmos que
ela estd mal podemos ir 14 e oferecer apoio. Duas respostas muito
diferentes com base na nossa interpretacio do que estd acontecendo.

As vezes ¢é muito dificil ndo fazermos julgamentos, mas manter nossa
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mente aberta e tentando segurar suposicdes e julgamentos nos ajudard
muito a evitar os conflitos. Especialmente no estdgios iniciais de um
conflito, ‘pois temos & possibilidadé de pegar na raiz do problema-e
esclarecer mal-entendidos antes de crescer mais e tornarse guase
impossivel de resolver.

Descobrir 0 que os outros estio tentando dizer

Grande parte do nosso dia a dia as conversa néo envolvem um escuta
profunda. Podemos ouvir o conteiddo do que as pessoas dizem, mas
estamos tic ocupadas pensando em nossas proprias experiéncias ou como
vamos responder o glie ouvimos atentamente das pessoas, de modo que
pegamos o gue ¢ somente importante para nds, Ouvir ¢ gnando prestamos
atencédo no que € ditoc e também na forma em como ¢é dito.

fxistem alguns padroes de comportamento comuns que reduzem a nossa
capacidade de ouvir,

Ficamos to emocionalmente envolvidos no que estd sendo dito que nossas
emoctes ultrapassam nossa capacidade de ouvir com clareza. Nds ndo
gostamos de nossas opinides e pontos de vista sendo questionados, por. isse
paramos de ouvir e comecamos a planejar 0 nosso contra-ataque. Ou
falamos sobre nossa histdria, interrogamos a outra pessoa, damos
conselhos indesejados ou alteramos o tépica. Essas acbes rompem a
conexdo com as outras pessoas ¢ nosso pensamento & apenas um alto-
falante, ndo estamos ouvindo, somente querendo falar,

Reconhez;a issolt Vocé nflo estd sozinha, € algo que todas nds fazemos. Mas
se vocd quer se comunicar de forma eficaz precisamos trabathar e resolver
inevitdveis conflitos que surgem, em seguida, praticar e desenvolver 1ossas
habilidades de escuta ativa.

A escuta ativa ,

A escuta ativa € esquecer nossos propnos processos de pensamente e fazer
um esforo consciente para entender a perspectiva da outra pessoa. A
escuta ativa nos permite coneentrar-se nas questdes fundamentais e o
significado da mensagem de wma pessoa e como resultado disso,
compreendé-las melhor,

Ela val além do conteido do que a pessoa esta dizendo. Ao ouvir
ativamente, podemos vir a compreender a forma como a oradora se sente
sobre a questdo, como enirar em sintonia com suas emo¢des, preocupaches
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e tensdes. Usando a linguagem corporal, contato visual, e, eventualmente,
perguntas curtas ou comentérios - podemos mostrar que estamos ouvindo,
ajudd-las a formular seus pensamentos e tranquﬂizé bém podemos.
mostrar As pessoas que Hos estamos ouvindo adequ e resumindoa”
esséneia do que elas disseram. Fsta é também .uma boa maneira- de
verificar se ternos entendido - se existe-um erro di a oportunidade.de nos
corrigir. Quando estamos ouvindo bem, é cotmn o f:oracﬁo € coma cabeca. A
escuta ativa ajuda a abrir a porta. para conexdo e compreensao mals
profunda de outra pessoa. o . TR

"Seria muito melhor se ~ "Vocé estd falando de mim? Como vocé
algumas pessoas se atrevel By coioquel miito da minha
parassem de tomar a . vida a este grupo, e isso ¢ todo o
frente de um trabalho agradecimento que recebo? "
sozinha. gru ,
seria muii:\f)gssoll n -
~ melhor se "Parece muito import i
g ante
outras pessoas P que mas

bessoas assumam o trabathe do nosso

tivessem a chance ", ..
BTUPO - € 1850 megmo?"

Dicas para escutar ativamente

Criar um ambiente seguro para vocé e para a pessoa que esta falando.
Encontrar um espaco adequado e minimizar distracdes (desligar os
telefones celulares, televisores, computadores ete.). Seja-clara sobre seus
limites desde o inicio - se vocé s6 tem uma certa quantidade de tempo, et
Se  vocd. . estd  esperando um telefonema vocé precisa avisar com
antecedéncia. Ndo pense sobre o que vocé quer dizer na sua resposta. Se o5
pensamentos  continuam - surgindo, simplesmente  deixe-os ir e
continamente concentre a atencio sobre quem estz falando,

Se sentimentos fortes surgem, reconheca-os para si mesmo. Tente nio
deixar que essas emoces interfiram com a sua capacidade de ouvir a outra
pessea. Concentre-se sobre ag principais ideias, a esséncia do que elas estfio
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‘tentando transmitir, ac invés de se ater apenas nos detalhes do que elas
-estiio dizendo. Olhe para o que ¢ indizivel - emogdes, a mtengao ou o
“significado e as ner_essxdades
Paca. perguntas para ajudar a quem esté falando. Perguntas de
esclarecimento ou perguntas ahertas sio as meihores por exemplo: como
vocé se sente sobre isso?

Nédo responda com a sua prépria histéria, ou dé opinides ou conselhos
(quando terminar vocé pode ter a chance de dizer a sua verso). Mostre
"'que vocd esta ouvindo. Sinais de escuta incluem a manutencio de um bom
contato visual e, ocasionalmente, balancando a cabeca para mostrar
interesse e apoio. Se vocé estiver sentindo-se magoada com o que estd
sendo dito, vacd pode observar se sua linguagem corporal estd emitindo
sinais diferentes. Esteja clente disso. Evite sinais de impaciéncia, como
olhando para o seu reldgio. Resuma brevemente o que elas disseram. O
objetivo € nfio repetir palavra por palavra do que elas disseram, mas para
mostrar que vocé entendeu os conceitos-chave e reconheceu todas as
emocdes que forain expressadas. Ofereca um resumo provisoriamente.
Finalmente, a escuta ativa precisa de pratica: quanto mais vocé fizer isso,
melhor vocé vai sef capaz de fazé-la,

Exercicio
Escuta Ativa. - Fazer grupe de 3 pessoas.
- Oradorg
- Quvinte -
- Observadora

1. A oradora fala por cerca de 2 minutos sobre um tema de sug escolha, o
mais polémico o melhor!

2. A ouvinte escuta ativamente ¢, em seguidd, resume as idetas chaves e todas
os emogfes que elus observaram, da forma mais sucinta possivel (1 minuto).

3. A observadora também faz a escuta ativa e dd um feedback construtivo
para.a-ouvinte em seu resumo e tudo o que perdeu,

4. A gradora, entdo, tem a chance de dizer como se sentiu e comentar sobre a
escutd, -

5. - Ficar--trocande -papéis -até que todos tentham a oportunidade de
experimentar cada fungdo!-

Expressar Asseruwdade

Ser assertiva envolve expressar seus proprios sentimentos, necessidades,

direitos e opinides, mantendo o respeito pelos sentimentos de outras

pessoas, necessidades, direitos e opinides. Assertividade significa incentivar
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as oulras pessoas a serem abertas e honestas sobre suas opiniGes e
sentimentos, ouvindo-as e respcnciendo de forma ‘adequada, mesmo. se -

rude. Sendo assertiva estd dizendo claramente o gue vocé quer e tomar
medidas para satisfazer as.suas necess:dades,. :

Expressando sentimentos e necessidades

Identificar e expressar claramente nossos proptios sentimentos e
necessidades pode ajudar a construir uma conexfio com as outras pessoas,'
e tommar as coisas mais ficeis para todas as pessoas ouvirem.

Também pode ser dtil para descobrir e responder sentimentos e
necessidades de outras pessoas, como tiina maneira delas saherem que tem
os mesmos sentimentos e necessidades, ajudando a aliviar a tensdo. Com.
as habilidades da escuta ativa, podemos realinente saber qual é o problema
e os sentimentos e necessidades das pessoas. As vezes o probléema e
sentimentos nfo estardo em linguagens claras, por isso sempre &
importante se ater a tudo antes de dar palpites. Quando quiser tentar
adivinhar, sempre se coloque no lugar da pessoas antes, para que vocé
tenha cuidado e evitar esteredtipos. Podemos néo gostar ou entender o que
a pessoa estd dizendo ou fazendo, mas descobrindo seus sentimentos e
necessidades, abrimos a possibilidade de entender o porque elas estdo
fazendo isso, nos permitindo desenvolver uma estratégia em conjunto gue.
atenda as necessidades de todas as pessoas e cmnhannos pata a
resolugéo do conﬂlto :

Lista de sentimentos quando nossas necessidades sdo
atendidas

agradecidas * | confiantes ' inspiradas
alegtres - iconfortaveis | intrigadas
alertas : contentes : orgulhosas
aliviadas eSPEerancosas otimistas
cheios de energia estimuladas realizadas
comovidas impressionadas | surpresas
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Sentimentos quando nossas necessidades ndo sdo
aborrecidas desorientadas - | perturbadas
confusas frustradas preocupadas
constrangidas impacientes relutantes
desapontadas intrigadas saturadas
desconfortdveis iradas solitdrias
desencorajadas irritadas tristes
desesperancosas nervosas
Necessidades humanas universais
HONESTIDADE SIGNIFICADOC AUTONGMIA
autenticidade consciéncia ‘escotha -
integridade celebracio da vida liberdade -
|presenga . desafiar - lindependéncia
BEAES clareza espontaneidade
PAZ. competéncia Bem-estar fisico
beleza conscidncia o
comunhio contribuigio BRINCAR
facilidade criatividade alegria
igualdade descoberta humor
harmonia eficdcia
inspiracdo ~ |crescimento CONEXAO
ordem esperanca aceitacio
: " |aprendizagem afeiciio
NECESSIDADES luto valorizacio
Fisicas - | participago cooperagio
Labrigo | propésito comiinicacio
dgua autoexpressio proximidade
alimento estimulagéio comunidade
ar importincia lcompanhia
descanso compreensio compaixio
expressio sexualidade T consideracio
movimernto, exercicios | AUFONOMIA consisténcia
proteciio das doencas | escolha empatia
toque " (liberdade inclusio
seguranca independéncia intimidade




espontaneidade  |amor

BRINCAR : | Betn-estar fisico mutualidade
alegria autoestima 7 lrespeito
T i ; ;__..._estahxhdade it [
apoio - R
conhecer .

Jvereservista~

. ccmpreendére sar
-ser-entendida- -

lconfiar

- ealor -

A palavra 'EU

Use o *EU" quando vocd quer mostrar o que estd sentindo fortemente sobre
um problema; Quando estamos infelizés ou frustradas com- o -efeito do
comportamento de outra pessoa, sempre achamos qite a-culpa ¢ dela, Nés
usamos "VOGE", por exemplo "Vocé me deixa com raiva" ou "Vocé sempre
me deixa esperando.” Comg € que a outra pessoa responde? Como vocd
responderia? Nos muitas vezes nos sentimos fessentidas ‘e’ atacamos. as
pessoas quando uma pessoa estd nos culpando. Quando - ficamos na
defensiva, a comunica¢fio e a conexfio geralmente se romperm.

O uso do “EU” manfém o foco em seus sentimentos, o que provavelménte
ndo causa uma reacio defenswa e & mais propensa a pramover uma
comunicagio eficaz,

O uso do 'EU' ndo é sobre ser educado ou agradavei nem é sobre ser rude
trata-se de ser claro, £ uma maneira de se conectar. O uso do "FU” diz
como € pra mim, por exemplo: "Eu sinto qite vocé me deixou cotn raiva",
ou "Eu acho que vocé é imprudente’, Se voeé usar o “VOCE”, estard
colocando a culpa na outra pessoa e isso ndo val ajudar a se conectat eom

£58a pessod.

Quatro passos para a declaracio de um 'EU' |

1. Observaciio do Comportamento "Quando ...

A descricdo especifica e objetiva do comportamento da outra pessoa ou a

situagio que  provocou o transtorno. Expor os fatos sem - opinifes,

suposicoes, criticas, julgando, leitura da mente ou outros comportamentos

que criam defensiva. Por exemplo, dizer: "Quando vocé chegou meia hora
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apds o hordrio de infcio ..." em vez de "Quande vocé fez todo mundo
gsperar por vocd.” »

2. Resposta "..."

Qual foi sua resposta a este comportamento? Pode ser uma emogio "Eu
senti raiva / mdgoa / irritacio”, uma agio "me retirel” ou algo que vocé
quer fazer "Bu queria gritar / saix", Tenha o cuidado de usar palavras que
néo implicam -culpa; por exemplo, "Eu me sinto-coagida’ ou "Eu me sinto
ignorada" implica que vocé acha que alguém tem a intencio de coagir ou
estd ignorando vocé. Em vez disso, vocé poderia dizer: "Eu sinto raiva” ou
"Eu me sinto sozinha" Veja a lista dos sentimentos na pdgina 24.

3. Motivo: "porque ..." )

Explicar o que é o impacto do comportamento ou situacdo que esta em
vocd, o que pode tornar mais ficil para as pessoas entenderem a sua
resposta. Resista direcionar uma culpa ou juiga,maﬂtf) de ouira pessoa,
mantenha isso dentro de vocd, "Porque eu gostaria de saber como
concertar minha prépria bicicleta” em vez de “porque vocé Ao confia em
~mim com suas ferramentas”. Veja também a lista de necessidades, na

-pagina 23 e 24.

4., Clarear o pedido: O que vocé gostaria que acontecesse

Seja claro que ndo é uma exigéneia. A outra pessoa pode ndo estar disposta
‘ou capaz de atender seu pedido, mas quando elas estdo ligadas no que é
importante para vocé, elas se senfem bem para pensar em coisas que
podem atender as suas necessidades e que também funcionem para elas.
"Vocé poderia fazer um esforgo para chegar a tempo ot nos avisar com
antecedéncia sobre seu atraso?”, ao invés de "N&o se alrase novamente ot
eu vou ficar muito brava", ' :

Afirmacédo de culpa
"Vocé nunca chega na reunifio no hordrio certo, vocé realmente néo se
importa.” ' :

Afirmacéo “EU”:

"Quando’ as reuniSes nfic comecam na hora, en me sinto irritada, porgue
eu tenho uma quantidade limitada de tempo que eu posso ficar. Eu
gostaria que as reunides pudessem comecar no hordrio combinado, Vocéd
concorda com isso? " '

0 uso do "EU" da abertura para um conversa, um ponto de partida eficaz
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para a comunicagédo honesta e para melhorar o relacionamento. Depois que
vocé usar a afirmagiio “EU”, mude para a escuta ativa e descubra o que a
pessoa pensa, Em seguida, usando mais afirmaciic “EU” e suas habilidades

- delescuta dtiva passe s iniciar.um diglogo sobre as opcies que existem para.-...

a resolugiio do problema.

Exercicio 5

Criar declaracoes:
Situacio 1. A reunido esid indo muito devagar e o grupo ainda estd no
primeiro item da pauta de reunido.

Situggho 2. Seu amigo deveria encontrd-la as 20:00. para ir a-um show, ele
chegou as 21:00 e age como se nada tivesse acontecido. '

..Simagﬁo‘ 3. Sua companheira de casa disse que iria lavar a louga depois do
janta;;, Quando vocé se levanta pela manhd, os pratos sujos aindg estéio ha
cozinha,

Veja possibilidades de resposta na pdgina 35.

Conversar com alguém que estd em conflito

1. Preparacéo
Primeiro seja claro com o que vocé vai dizer. O que vocé acha que € o
problema? ¥ uma diferenca de opinifo ou de prioridades, um padrdo de
comportamento ou um incidente individual que vocéd se aborreceu?
Escrever uma Afirmacio “EU” para si mesmo para ajudd-la a ser clara sobre
as especificidades de suas frustragdes, para esclarecer seus proprios
sentimentos e necessidades nesta sittago, e para descobrir se vocé tem um
pedido especifico para a outra pessoa. Quais poderiam ser as suas posigoes,
interesses, necessidades e sentimentos? Vocé pode desenhar dois trifngulos
de conflito, como na pdgina 13 para ajudd-la a identificar onde suas -
necessidades podem se sobrepor. Vocé pade ter um pouco de cuidado e
atencfio pela outra pessoa - 0 gue ela poderia estar sentindo? Confira a lista
sentimentos na pagina 23 e a lista de necessidades na pégina 24. '
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Exercicio 6

Perise erm um conflito quevocé-estd envolvida e crie.uma declaragdo queinelui -~ =

todas as quaire efapas:

Guando .. (comportamento que provocou sua chateagdo) Eu .. (resposta},
porque ... (consequéncias do comportamento pard vocc) ¢ e gostana

(resultado preferido).

Dica: Prepare-se para ouvir a pessoa. Ela pode usar a linguagem de culpa,
entdio fique atenta as nossas dicas de escuta ativa na pdgina 21.

2. Tendo a conversa

Convide a pessoa para uma conversa e combine uma hora e um lugar que
funcione para ambas. Pode ser tentador vocé jd querer sair falando o seu
argumento, mas as chances de nenhuma de vocés estarem abertas para
ouvit este argumento neste estado de conflito ¢ pramc:am&nte cetto: Tente
se certificar que ambas as pessoas estfio calmas. :

Pode ser que vocé prefira ter uma pessoa com vocé, para atuar como um
apoio silencioso. Ofereca essa opgfio para a outra pessoa também. Explique
sua afirmacfo "EU”, e esteja preparada para ouvir a sua resposta. Lembre-
se que para enconfrar uma soluglo, ¢ importante que vocé se conecte com
a ouira pessoa, € enconfrar uma forma de satisfazer tanto suas
necessidades quanto as necessidades dela.

E se vocé quiser falar e a outra pessoa ndo?

O gue vocé pode fazer se vocé quer falar e a ontra pessoa néo estd dispc)sta
no momento? E se ela nunca estiver disposta? Ac invés de ficar presa, com
a situagdo crescendo em sua cabeca e ficando infeliz e tensa, tente fazer
alguns exercicios.

1. Identifique seus sentimentos e necessidades. Escreva uma
afirmagdo “EU” para ajudd-la a idehtiﬁcar o sentimento exato, pois a
como vocd pode atender _essas necesstdades sem que a ouira pessor se
envolva. Desenhe os trifingulos do conflito e tente identificar seus
interesses, necessidades e as da pessoa com quem estd em conflito. Estes
exercicios podem ajudar a desenvolver uma compreensdo de suas proprias
necessidades e também para ver a perspectiva da outra pessoa.
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- compottem de uma.determinada maneira... ... . TR
Imagine qué vocé estd no pé de uina monranha e tudo quf: vogé pode ver 4

2. Tenha wma visdo melhor do conflito, "Com uma visdo melhor do
conflito estamos encontrando uma nova maneira de olhar para 5 pmbiema
As vezes estamos tiio envolvidos no conflito que emg;mc:s que ag pessoas se -

o que estd diretamente na frente de vocé: algumas drvores, um corrego. da
montanha, uma faixa rochosa. Agora vocé vai subindo a montanha e pode.
ver que a5 poticas drvores sdo, na verdade, parte de uma grande drea de
floresta; Um' potico mais alto  vocé.pode ver.a terra além da floresia, Mais
alto ainda, a siia visho se torna mais ampla - ama c1dade ao lcmge, um rio.
largo ... e quando vocé chegar ao topo vocé tem uma visdo completa de
360 graus. Como o problema aparece agora? :
Talvez vocé possa obter wm pouco mais de distincia do problema quando
vocé dver essa perspectiva mais ampla sobre ele. Vocé pode vé-lo de forma
mais objetiva? Ou ver que outras coisas sdc mais importantes do que a
opinifio que vocé temn agora? Ou agora vocé pode ver as coisas que vocé
pode mudar e o que vocé nfio pode?

3. Faca uma mudanca interna. Agora tente repensar sobre todos os
sentimentos e necessidades e tente fazer uma mudanga interna em vocé em
relagio. ao conflito sem envolver a outra pessoa. Analisar o que vocé pode
estar fazendo para resolver isso dentro de vocé e postermrmente e se
necessdrio para resolver entre as envolvidas.

.Capltulo 6
Tomar medidas oﬂcazss para lidar com °
conflito no seu grupo

Nesta secio, vamos sugerir algumas ferramentas e-técnicas para ajudar o
seu grupo a resolver conflitos quando as coisas estdo esquentando entre as
pessoas € o conflito estd se aproximando a uma crise. Provavelmente
passoit um- bom tempo para chegar nessa fase, por isso também vai levar
um tempo para resolve—lo.

Mediacao informal _

Pode ser muito. 1itil para as pessoas em conflito ter uma pessoa que estd

fora do conflito para facilitar um encontro entre elas. Apensar que nem

sempre essa pessoa € capaz de manter a calma, mas ter tm apoio de uma
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pessoa de fora pode ser uma ajuda para que as pessoas em conflito se
expressem sobre suas necessidades. :
A media¢fio significa estar entre as partes em conflito e ajud:
- Vocd pode mediar de iima maneira mutito informal. Por exemplo, se um
confhto ou diferenca de opinifio surge em uma de suas reumees regulares,
vocé pode usar suas habilidades para ajudar a melhorar a comumca(;ao
entré as pessoas em conflito sem que ninguém perceba gue vocé estd
medfando De uma maneim um poucg mais formal vocé. pqde orgamzar;.
unia reUniZo COm .um pequenc- Zrupo ‘de pessoas mais envolvidas no
canfhto onde todas as pessoas concordein que vocé serd a mediadora.

% vocé a pessoa certa para o trabalho?

Em qualquer nivel gue assumir este papel, hd algumas perguntas que vocé
pode perguntar a si mesmo. Todas as pessoas envolvidas no conflito te
veem como uma pessoa neutra? Serd que podem acontecer emocdes fortes
que afetem sua facilitacfio? Vocé se sente confortdvel com outras pessoas
expressando emoctes fortes? Vocé pode evitar dar conselhos ou tentar
resolver o problema para elas? Se vocé comecar a dar suas prdprias
opinides e-pensamentos sobre a situagfio, vocé pode muito bem deixar as
coisag piores. Nossa experiéncia € que, mesmo que vocé ndo se sinta muito
conﬁante em suas habilidades de medlagao vocd ainda pode ser muito il
para aquelas que estiio em conflito. Vocé precisa criar um espaco - onde elas -
pogsam realmente ouvir uma a outra,

Dicas para facilitar o encontro entre pessoas em conflito
* Fique tAo neutra quanto possivel;
* Certifique-se que todas estdo tendo a chance de falar;
* Nio dé conselhos e nfo tente resolver o problema,
» Facilitar uma boa comunicagiio, incentivar a afirmaciio “EU”;
* Ajudar para que todas sejam ouvidas, encorajar a empatia e boa audicio;
+ Ajudar a identificar os sentimentos, desejos e necessidades:
» Ajudar a encontrar um ferreno comum e formas de avancar.

1. Encorajar a pessoa “A” no conflito para falar por alguns minutos sobre o
assunto, ¢ pedir a pessoa “B, para ouvir atentamente, entfo resumir o gué
“B” ouviu no final. Se “B” interromper, lembrar de que agora é a sua
chance de ouvir - a sua chance de falar vird depois.
2. “B” faz escuta ativa e, em seguida, resume o que acha que j& ouviu.

3. “A” diz se alguma coisa estava faltando no resumo que “B” fez.
4 Vocé também pode adzcmnar qualguer sentimentos que acha que “B”
néo falou em seu resumo.
5. Pergunte a “A” se ela quer dizer mais sobre o assunto. Se ela o fizer,
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continuar o processo de escuta e resumo. Quando “A” terminar, “B” fala e
“A” puve ativamente,

\.Ajudar as pessoas a oum

Esta € uma ferramenta itil se as pessoas em confhto parecem eqtar tendo

problemas para ouvir. umas as.oufras, em Uma ‘conversa noxmal ou com
dificuldade de empatia. Voc:e pode: querer mt:eoduzzr esta ferramenta para
as pessoas em conflito como uma maneira. de ajuda-ias a. obter uma
compreensao maais profunda do, pcmto de vista da outra pessoa,

Espelhando e

Esta técnica ¢ semelhante a escuta atzva no entanto, em vez de resum1r 0
ouvinte repete as palavras exatas que a ouira pessoa usou.

Isto pode ser 1til quando a pessoa que estd falando, estd com muita dor
emocional e vocé quer ajudar o ouvinte a realmente ouvir isso ou quando o
ouvinte parece discordar completamente com o que a oradora esta dizendo
e esta tendo problemas de audigfio, ou entende mal ¢ que foi dito.
Encorajar a pessoa que estd escutando a refletir, evitar sarcasmo e
comentdrios adicionais.

“A”, no nosso exemplo, fala sobre o assunto, “B” faz a escuta ativa g, BN
seguida, reafirma a mesma coisa que “A" digse.. “A” diz se alguma coisa estd

fattando.

Um simples passo a passo para processo para

resolucdo de conflitos |
Este conjunto de questdes pode ser usado em fodo grupo ou entre duas
pessoas em conflito (com ou sem uma faclhtadora) COmMOo um quadm de

discussio.

1. O que vocé vé que estd acontecendo? (Observagdes)

2. Como vocé se sente sobre isso? {Sentimentos)

3. O que vocd quer que aconteca? (Necessidades)

4. Quais pontos podemos concordar sobre isso? (Acordos)

Convide cada pessoa para responder as trés prlmelras perguntas, em
seguida vocé reflete sobre as respostas para ajudar a pessoa queé val falar'a ™
ser ouvida e ajudar a outra pessoa a ouvir. Esclarecer, se necessiric e em
seguida, ajudar a possiveis solugdes em conjunto. "0 que vocé pode
concordar em fazer sobre isso?” Vocé também pode adicionar um passo
para que as pessoas compartilhem suas necessidades néo atendxdas - usar
qualquer sistema que funcione para o seu grupo.
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Mapeamento de conflitos
-Utilize esta ferramenta em seu gripo que-quer obter- um xm:agem'.
clara das questaes que estdo escondidas na situacio de conflito. Isto ajuda
o gelt grupo a mapear as necessidades e os medos de cada pessoa énvolvida
e a encontrar um terreno comumm. fsta ferramente encoraja a§ pessoas a ir
abaixo do nivel de suas posicies, para partilbar os seus propnos interesses
e necessidades e ouvir quais-as necessidades das outras péssoas.” Eufsd
forma estruturada de avancar em um conflito e é mais ficil do que facilitar
uma discussfo aberta, especialmente em wm grupo onde as: pessoas estio
se esforcando para falar umas com as outras. '
Esta ferramenta poderia ser facilitada por alguém em seu grupo, por uma
pessoa neutra ou facilitadora externo.

Passo 1: Qual é o problema?
No meio do papel escreva o que é o problema, Aponte para a lmguagem
nentra e sem emocdo e tente manter uma declaracfio aberta. . , :

Entdo, s¢ ¢ um problema com alguém'que. ndo. estd fazendo ‘a sua parte
justa: do tabalho doméstico em sua cooperativa, ancte “afazeres
domésticos” ao invés de ""A” nfo estd fazendo uma parte equitativa das
tarefas domésticas".

Passo 2: Quem esta envolvido? _

Decidir quem sdo as pessoas envolvidas no conflito e desenhar linhas no
papel para que cada uma delas tenha uma paite do papel. Dara cada uma
dessas pessoas um segmenito do papel. '
Também dar um segmento para os outros membros da cooperativa em
conjunto, desde que tenham substancialmente as mesmas necessidades

nesta situacio.

Passo 3: O que elas precisam? O que elas temem?

Peca para cada uma das pessoas (uma de cada vez) falar dos seus desejos,
necessidades e medos . Ninguém pode interromper. Escréva 05 desejos,
necessidades e medos no papel.

As vezes é dificil para as pessoas mudarem seu ponto de vista de suas
posicies e pensar sobre os seus interesses (o que elas querem, os seus
valores, as coisas que elas se preocupam) e necessidades, e elas
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responderem com solugfes, por exemplo, “A” deve fazer mais as tarefas
domésticas". Tente fazer perguntas como: "A golucfio para o problema é

fazer:o.que?”. Agora encantre Uma tesposta que atenda ambos € aresposta . .

com certeza serd: criar um amblente hm}w e com divisbes’ rguahténa das
tarefas.

Para ajudar as pessoas a chegarem a esses interesses e necessidades, a
resposta- poderia ser simplesmente. uma divisio de tarefas para criaf um
ambiente limpo. Chegar a0’ iivel das necessidades pode nos ajudar a ver
mais facilmente que existe mais de uma solucfio para o problema. A lista de
necessidades serd mais titil se as palaveas ou frases forem especificas, entéo
palavras como "respeito” ou "compreensdo” precisam ser valorizadas.

Passo 4: Leitura do mapa

Novas petspectivas — Convidar a todas as pessoas a olhar o mapa e
considerar os desejos, necessidades e medos uma das outras. O
mapeamento das necessidades nos ajuda a nos colocar no lugar das outras

pessoas,

0 mapeamento também ¢ legal para mostrar um terreno comum entre
todas as pessoas. Ajuda também a iniciar uma conversa pata a c:onstmc;ao
de novas Areas de interesse comum,

Necessidades e interesses conflitantes

Muitas vezes ¢ perigoso tornar visivel qualguer chogue de necessidades
entre as pessoas, mas escondendo o problema muitas vezes é mais
arriscado do que expé-lo. Revelando o problema muitas vezes ajuda a

surgir novas opges. _ , .
(imagem conflict diagram)

Passo 5: A procura de novas solucoes
Vocé criow o mapa e podemos ver as necessidades de todas as pessoas,
agora vem' a parte criativa, buscar solugdes que atendam a essas

necessidades.

Comece a coletar idejas (chuva de ideias). Esta é uma atividade de
pensamento criativo projetado para retinir muitas ideias.
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Como executar o sxercicio:

1. D& as pessoas alguns minutos para refletir. Pega-lhes para pensar em

posmvezs ‘solugdes queé aténidaim 3 45 tiecessidades de todas.”
2. Peca As pessoas que digam suas ideias para as solugbes que atendam és
necessidades de todas. Deixe-as saber que todas as ideias sdo bem-vindas,
mesmo que a idela pareca ser boba. :

3. Escreva todas as ideias sobre uma g‘rande folha de papel ou lousa.

4, Lembre as pessoas de que este nio é o espaco para criticar as idelas -
vocd apenas estd reunindo as ideias neste momento, aval;ar as ideias vai

Ser ¢ proximo passo.

Passo 6: Escolhendo a opc¢éio mais adequada

Quando vocé tiver algumas sclugdes possfveis, encerre a chuva de ideias.
Ajude o grupo a encontrar a melhor solugio. A solugdo j4 pode estar bem
clara. Se néo tiver, dassifique as ideias em:

1. muito util,

2. faltam alguns elementos,

3. ndo € praticavel.

_Outras questbes para explorar poderiam ser: [ viavel? £ o suficiente para
tesolver o problema? Serd que satisfaz as necessidades de todas de forma
adequada? K justo? Vocé acha que vocé pode viver com isso? As vezes, se o
problema parece enorme, vocé pode ndo ser capaz de enconirar uma
solucfio para a coisa toda, mas vocé pode resolver partes dele. Se nao
corrigir o prcbie;na pode ajudar a tornd-lo mais controlavel,

Passo 7: Implementacio do plano

Pode ser facil chegar em uma decisio e depois é s6 trabalhar para que isso
- aconteca. Perguntas a serem feitas: O que tem que ser feito? Quem vai
fazer o qué? Quando cada tarefa serd concluida? E entdo marcar um dia
para uma revisio e para verificar se tudo estd acontecendo, Certifiqite-se
que todo mundo esta feliz. '

Quando vocé precisa de um mediador treinado?.
Se vocé acha que o conflito pode chegar a pontos de crises fortes,
recomendamos obter o a;aom de uma pessoa que pode ser mediadora

freinada.

O papel da pessoa mediadora ¢ apoiar aguelas em conflite para encontrar
um caminho - mediadoras nido estdo 1 para oferecer soluges ou dizer-lhe
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a sua opinido sobre o conflito. Todas as partes devem estar dispostas a dar
uma chance, e estar genuinamente-interessada em. encontrar. uma solucio
- quef funm(me para todas

Solucoes para afxrmagao 'EU' exercer a partzr da pégma
27

N#o hd respostas certas, mas estas sio possibilidades para afirmacfio 'BU"

Situacdo 1. A reunifio estd indo muito devagar, vocé ainda estd no
primeiro item da patita e a reunido estd no meio do caminho.

Percebe que tem uma hora pata acabar a reunifio e estamos no nosso
primeiro item da pauta. Estou me sentindo ansiosa para passar por todos
o5 itens importanies da agenda - podemos gastar alguns minutos para
verificar qual dos itens restantes sdo urgentes para este encontro?

Situacfio 2. Seu amigo deveria encontrd-lo as 20:00 para ir a um show,
ele chega ac 21:00 e age como se nada tivesse acontecido.

Combinamos de nos encontrar as 20:00, e agora sfo 21:00. Estou me
sentindo frustrada, como eu queria chegar ao show a tempo, Da proxima
vez gue sair, vocé pode me avisar que vai chegar atrasado?

Situacfio 3. Seu companheiro de casa disse que iria lavar a louga depois
do jantar, Quando vocé se levanta pela rnanha os pratos sujos ainda estdo
na cozinha.

Ontem vocé disse gue iria lavar a Iouca depois do jantar e eu observo que
os pratos ainda ndo foram lavados. Estou me sentindo confusa e irritada,
porque eu preciso de mais clareza, e eu realmente valorizo ter uma cozinha
limpa. Vocé pode me dizer por que vocé nio lavou?
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Tome nota e faca os exercicio aqui:




Tome nota e faga os exercicio aqui:










Trabalhando com conflitos em nossos grupos
- Um manual para ativistas e grupos radicais -

Toda pessoa jd teve, com certeza, alguma experiéncia com conflitos,
independente do que estd tentando fazer ou construir. Conflitos acontecem
entre pessoas amigas, amantes, em grupos de afinidade, em grandes .
projetos ¢ em redes internacionais. Este guia destina-se a pessoas e grupos
que se dedicam a buscar uma mudanca social radical, para pessoas que
querem desenvelver uma compreensic de como lidar com os conflitos. Sio
35 paginas de um manual interativo com textos, exercicios individuals e
em grupos para nos envolvermos com nossa aprendizagem e construirmos
novas habilidades para evitar e/ou resolver nossos confliros, construindo
relacles e realidades distantes do mundo opressor que 11os sfo impostas,




