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Quando comunica de forma assertiva, expressa 0s seus pensamentos, sentimentos e
opinides abertamente e de forma honesta, direta e educada.

Para algumas pessoas é algo facil de fazer, mas para muitas pode ser um verdadeiro
desafio. A boa noticia é que fica mais facil com a pratica.

Neste artigo, mostro-lhe o que é a comunicagao assertiva, quais sao 0s seus
beneficios e ainda algumas técnicas para por em pratica esta habilidade social.

O que é a comunicagao assertiva?
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7/2/24, 10:33 AM COMUNICAGAO ASSERTIVA: Como esta habilidade pode melhorar as suas relagdes
A comunicacao assertiva envolve declaracdes claras e honestas sobre as suas
crencgas, necessidades e emogdoes. Podemos pensar nela como um ponto intermédio
saudavel entre a comunicagdo passiva e a comunicacao agressiva.

Quando adota um comportamento assertivo, partilha as suas opinides e defende-se
quando é necessario, mas sempre com educacao, porque a assertividade envolve o
respeito pelas suas proprias ideias, mas também pelas dos outros.

A assertividade na comunicacao é bastante Util para resolver conflitos de forma
colaborativa, tanto na vida pessoal como em contexto laboral.

9 caracteristicas de uma comunicacao assertiva

Quando pensamos em assertividade, facilmente conseguimos visualizar alguém
muito seguro de si. E essa seguranca pode transmitir-se de duas formas: Linguagem
verbal e nao verbal. Deixo-lhe alguns exemplos:

a) Contacto visual: manter o contacto visual direto mostra que o orador é forte e
qgue nao se deixa intimidar com facilidade;

b) Postura corporal: manter uma postura assertiva ou com o equilibrio certo entre
forca e descontracao transmite confianca;

¢) Tom de voz: uma voz forte transparece assertividade, enquanto que levantar a
voz mostra agressividade e é provavel que seja mal recebido;

d) Expressao facial: expressdes que ndo sejam de raiva ou que mostrem ansiedade
sa0 essenciais para enviar a mensagem certa;

e) Cronometragem: a comunicagao assertiva deve ser colocada em pratica no
momento certo. Por exemplo: avaliar um colaborador numa reuniao de equipa pode
nao ser a ocasiao ideal:

f) Linguagem: utilizar uma linguagem nao ameacadora ou culpabilizadora. Por
exemplo: dizer a alguém que se vai arrepender se tiver determinado
comportamento. E ameacador, agressivo e ndo assertivo.

g) Clareza: ser claro nas suas intencdes e necessidades. Por exemplo, “Podes parar
com isso, por favor?" € algo vago, enquanto que "Podes, por favor, nGo ir embora
enquanto estamos a conversar? Ainda tenho coisas para te dizer." transmite com mais
clareza as necessidades.
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h) Linguagem positiva: sempre que falar, faca um esforco para dizer as suas frases
de forma positiva. Por exemplo: “Vais deixar a secretaria toda desarrumada?” é
menos eficaz do que um pedido positivo, como: “Ja utilizaste o novo médulo de
gavetas? Parece otimo para manter tudo organizado.”

i) Linguagem sem (auto)criticismo. Por exemplo, frases como "Eu sei que consigo
ser irritante, mas podes falar mais baixo?" e "Ndo te deram educagdo?” sao agressivas
e nao assertivas. Em vez disso, experimente: “"Desculpa, preciso de um pouco de
siléncio agora para me concentrar. E possivel?"

5 beneficios de uma comunicacao assertiva

Ainda que possa ser mais dificil adotar um comportamento assertivo do que um
agressivo ou até mesmo passivo, vale a pena o esforgo.

Aqui estdo alguns dos beneficios que uma comunicacao assertiva lhe pode trazer:
a) Protege as suas necessidades

Estabelecer limites permite-lhe deixar de fazer coisas com que nao se sente
confortavel.

Ao comunicar de forma assertiva, consegue estabelecer limites em qualquer
relacao.

Quando faz escolhas por si, baseando-se no que é realmente importante para si e
para o seu bem-estar, esta a valorizar-se e a honrar as suas verdadeiras
necessidades.

Criar limites bem definidos e relembra-los aos outros sempre que necessario, ajuda
a manter o controlo em situacdes potencialmente desafiantes, reduzindo e
eliminando sentimentos de ressentimento e frustracao.

b) Aumenta a confianca que os outros tém em si

Se para termos uma relacao saudavel, devemos manter a honestidade, a
comunicagao assertiva € o caminho a sequir.

As pessoas sao mais propensas a confiar em alguém quando sabem que esta da
respostas abertas e diretas.

A comunicagao passiva muitas vezes leva a mentiras ou omissdes. Se nao quer dar a
sua opinido com o objetivo de se proteger, pode ser visto como alguém de pouca
confianga e que pode ter algo a esconder.
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Mesmo que o faga para ndo magoar alguém ou evitar conflitos, € possivel que nao
confiem em si tao facilmente.

J& a comunicacdo agressiva, embora nao seja propriamente desonesta, pode
assustar ou alienar os outros, o que também pode prejudicar a confianga que tém
em si.

c) Ajuda a prevenir o stress

Se comunica de forma passiva, as suas necessidades ndo estao a ser priorizadas e
nao esta a definir os seus limites. Isso, geralmente, leva a niveis elevados de stress,
frustracdo e, a médio ou longo prazo, estados graves de exaustao.

A comunicacao agressiva também pode desencadear stress. As pessoas geralmente
tém menos inclinagdo para trabalhar com alguém que parece nao se importar com
as suas preferéncias, necessidades ou sentimentos.

d) Ajuda a evitar conflitos

Quando damos respostas agressivas ou dizemos a alguém o que tem de fazer, a
probabilidade de haver ressentimento € muito grande e o conflito resultante pode
prejudicar a relacao.

Uma resposta passiva, como “Claro, tudo bem, pode ser”, pode evitar conflitos no
momento, mas também pode trazer ansiedade e frustracao, que tendem a crescer e
a surgir numa futura discussao.

Os comportamentos passivo-agressivos sao demonstrados muitas vezes com o
bater de portas ou comentarios sarcasticos. E, como é natural, ndo sao benéficos
para nenhuma das partes.

Expressar a sua opinido honesta e respeitosamente ajuda a evitar estes cenarios.
e) Promove a confianca e os relacionamentos saudaveis

Comunicar de forma assertiva pode ajudar a elevar a sua autoestima e a melhorar as
suas relacoes.

Quando se sente a vontade para se afirmar, é mais provavel que desenvolva
relacdes com pessoas que respeitam as suas necessidades e se sentem seguras para
expressar os seus proprios sentimentos.

4 técnicas de comunicacao assertiva
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Mesmo que a assertividade nao seja algo natural em si, ela pode ser trabalhada e
melhorada.

Tome nota das 4 técnicas de comunicacao assertiva que lhe deixo:

a) Perceba em que area da sua vida tem mais dificuldade em comunicar com
assertividade

Algumas pessoas nao tém qualquer problema em defender as suas ideias perante
pessoas que conhecem bem. No entanto, fazé-lo com desconhecidos pode ser um
problema.

Outras podem responder agressivamente quando se sentem ameacgadas ou quando
ha discussdes.

Talvez se sinta confiante em partilhar o que pensa com o seu companheiro, mas
comunique de forma passiva com os seus colegas de trabalho.

Ou talvez ainda comunique de forma agressiva no trabalho, pois acredita que é a
Unica maneira de se fazer ouvir.

|dentificar estas areas pode ajudar a dar os primeiros passos em direcao a uma
comunicacao mais equilibrada e saudavel.

b) Aprenda a reconhecer os seus proprios sentimentos

Expressar necessidades e opinides quando nao se tem bem claro aquilo que quer e
precisa pode ser dificil.

Tirar algum tempo para o autoconhecimento ajuda a entrar em contato com os
seus pensamentos e emocodes. Se tem dificuldade em nomea-los, tente parar e
prestar atencdo a sua experiéncia interna. Questione-se:

e O que me faz sentir bem?

e O que espoleta em mim a ansiedade?
e O que me deixa triste e me faz infeliz?
e O que gosto mais de fazer?

e O que preferia ndo ter de fazer?

Prestar atencdo quando percebe que ndo consegue dizer o que pensa, mesmo que
no fundo queria falar, também pode ajudar. Que momentos sao esses em que quer
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mesmo exprimir-se, mas acaba por se conter e nao dizer nada?

Consciéncia emocional e assertividade na comunicacao sao habilidades que muitas
vezes se desenvolvem juntas.

Aumentar a consciéncia emocional também ajuda a compreender quais 0s
momentos em que deve intervir e dar a sua opinido honesta ou quando € melhor
oferecer apenas o siléncio.

c) Utilize mais vezes o “eu” nas suas frases

Ao fazer um pedido ou expressar 0s seus sentimentos, tente usar a primeira pessoa
do singular (eu).

Estas frases ou declaracdes concentram as suas necessidades e sentimentos, em vez
de assumirem as dos outros.

Se um colega lhe pedir ajuda quando ja esta na sua hora de sair, tente dizer: “(Eu)
tive um dia dificil e preciso mesmo de sair a horas. Ajudo-te amanha de manha.
Parece-te bem?"

Provavelmente, vai ter uma resposta mais positiva do que se disser "Ndo, ndo vai
dar. Ja sdo horas de sair e tenho muito que fazer em casa".

d) Pratique com a sua familia e com as pessoas mais proximas

Pode parecer muito mais seguro praticar a assertividade com pessoas em quem
confia, mas fazer pedidos e expressar as suas opinides com elas vai fazer com que
consiga ter conversas mais dificeis, como aquelas que podem surgir no seu local de
trabalho.

Se tende a comunicar de forma mais agressiva, peca aos seus entes queridos que
lhe digam quando se sentirem atacados ou nao ouvidos. Isso ajuda a perceber em
que momentos deve ajustar o seu discurso.

Consideracoes finais

Como referi algumas vezes ao longo deste texto, comunicar de forma assertiva
pode ser dificil, especialmente quando se preocupa muito com o que os outros
pensam.

Muitas vezes, a assertividade é confundida com a agressividade, mas isso nao
significa que deve evita-la.
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Tenha apenas atencao a 4 coisas quando o fizer:

Mantenha um discurso claro e especifico;
Preste atencdo a linguagem nao verbal (corporal) de quem ouve;
Pergunte o que pensa(m), sente(m) e o que sugere(m) que se faga;

Mantenha a calma.

Quando usada com habilidade, a comunicagao assertiva é a melhor abordagem em

qualquer situacao.

Nunca é errado expressar aquilo que pensa ou sente e existem muitas maneiras de

fazé-lo com prudéncia e respeito.

O que gostava de ler mais sobre a comunicacao assertiva? Deixe as suas sugestoes

nos comentarios.
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