Ficha de apoio 1.3: Construir relações familiares positivas
Estou a ouvir – Ficha de apoio A

Reserve um minuto para ler o seu guião em silêncio. Não partilhe o guião com o seu parceiro. Quando cada ronda começar, terá 3 minutos para representar..
cenário #1
Nesta ronda, é o orador.
Teve um dia difícil no trabalho. Antes de sair, tinha acabado de lidar com um cliente difícil, o seu computador deixou de funcionar e o seu chefe deu-lhe mais duas tarefas para entregar amanhã à tarde. É um daqueles dias em que parece que tudo correu mal. Regressa a casa depois do trabalho e só quer falar com o seu parceiro durante alguns minutos.
O seu papel: Fale com o seu parceiro sobre o seu dia difícil e sobre como se sente.

cenário #2
Nesta ronda será o ouvinte.
O seu parceiro veio até si com boas notícias. Está muito ocupado e preocupado. Por ter tanta coisa para fazer, está a fazer várias tarefas - verificar o seu e-mail, enviar mensagens de texto, ver se o jantar está a ser cozinhado, organizar a cozinha, pôr as crianças a fazer os trabalhos de casa, etc. Não tem tempo para olhar para cima e estabelecer contacto visual - afinal, se o fizer, o seu parceiro pode continuar a falar! E tem coisas muito mais importantes para fazer.
O seu papel: Utilize o feedback não-verbal para indicar que não tem tempo para ouvir. Tudo o que faz indica que está muito ocupado e que as suas tarefas são muito mais importantes do que ouvir o seu parceiro!



Reflexão
	Como é que se sentiu com a reação do seu parceiro?
	

	Sentiu-se bem ao ser ignorado(a) pelo seu parceiro?
	

	Como é que o ouvinte no cenário 1 poderia melhorar? 
	

	Como é que reagiria no Cenário #2 se isto acontecer na vida real?
	



cenário #3
Nesta ronda será orador e ouvinte.
Acabaste de ter a pior noite de sono de sempre! Tens as costas doridas do treino de rugby de ontem e o bebé acordou duas vezes a chorar. Está muito rabugento. Tens uma reunião importante no trabalho esta tarde e estás muito stressado. Tudo o que queres fazer é falar com o teu parceiro durante alguns minutos antes de te levantares.
O teu papel: Falar com o teu parceiro sobre a má noite que tiveste e o dia stressante que tens pela frente. Perguntar ao teu parceiro como é que ele dormiu. Sabes que ele está stressado com o facto de o bebé estar doente.

Estou a ouvir – HANDOUT B

Reserve um minuto para ler o seu guião em silêncio. Não partilhem o guião com o vosso parceiro. Quando cada ronda começar, terão 45 segundos para representar segundo o vosso guião.

CENáRIO #1
Nesta ronda será o ouvinte.
O seu parceiro chegou a casa do trabalho e começa a falar-lhe dos seus problemas profissionais. Depois de o ouvir durante alguns segundos, apercebe-se de que os problemas dele são pequenos comparados com os seus! Interrompe o seu parceiro e impede que expresse aquilo que ele está a sentir para oferecer as suas soluções e conselhos.
O seu papel: Dizer coisas como: "Não é nada de especial comparado com o que me aconteceu..."; "Oh, não é nada, não te preocupes com isso"; "Estás a fazer algo do nada". Interrompa constantemente o seu parceiro para dar as suas reações e conselhos.
CENáRIO #2
Nesta ronda será o orador.
Ótimas notícias! Acabaste de ser promovido! Estás tão entusiasmado que, quando chegas a casa, a primeira coisa que fazes é contar as boas notícias ao teu parceiro!
O teu papel: Dizer ao teu parceiro o quanto esta promoção vai mudar as vossas vidas, os benefícios de receber um aumento de salário e, claro, o quanto estás feliz. Não se esqueça de utilizar a inflexão vocal e a comunicação não-verbal para transmitir o seu entusiasmo.


REFLEçao 
	Como é que a reação do seu parceiro o fez sentir?
	

	Sentia-se bem quando o/a seu parceiro o ignorava?
	

	Como é que teria reagido no Cenário #1 se isto acontecesse na vida real?
	

	Como é que o ouvinte do Cenário #2 poderia melhorar?
	



SCENARIO #3
Nesta ronda será orador e ouvinte.
Acabou de acordar e sente-se stressado. Ontem teve um dia muito mau, pois teve um encontro embaraçoso com um colega de trabalho no intervalo para o café e, a caminho de casa, arranhou acidentalmente a porta do carro. O bebé tem dormido muito mal ultimamente e receia que possa ter cólicas. Tudo o que quer fazer é falar com o seu parceiro durante alguns minutos antes de se levantar.
O seu papel: Fale com o seu parceiro sobre o mau dia que teve ontem e as suas preocupações com o bebé. Pergunte ao seu parceiro como é que ele dormiu. Sabe que ele tem uma reunião stressante à porta.
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