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ola!
Entao, querem construir um mundo de paz em vossa casa?
Algumas pistas:

Agendem um tempo de qualidade em casal

e Pode ser um serdao, uma tarde livre ou um outro momento;

» Ah! Nada de telemoveis a tocar ou a vibrar, nem outras interrupcoes;

* Leiam juntos todo o exercicio e depois sigam [passo a passo;

e Facam todo o percurso proposto da seguinte forma: primeiro falara
um dos conjuges e, depois, quando terminar, falara o outro.

Para que se sintam realmente escutados sigam as seguintes regras:

¢ N3o interromper o que esta a falar;

e Concentrar toda a atencao no que o outro esta a dizer;

e N3o se distrair com outras coisas;

e Demonstrar ao outro que realmente estd a atento.

e Olhar aquele que fala e dar atencao as suas expressoes faciais.

Etapas para a vossa “love date”

Sentem-se um diante do outro e se quiserem podem dar as maos;
Escolham quem comeca a falar (locutor) e quem escuta (ouvinte);

O locutor diz algo que aprecia no seu conjuge (ouvinte). Seja especifico: podera
ser uma forma de agradecimento por aquilo que ele/ela faz, ou podera ser
uma demonstracao do seu reconhecimento por aquilo que ele/ela €.

O locutor escolhe UM SO ASSUNTO que esteja atualmente a incomoda-lo ou a preocupa-
lo e sobre o qual ainda nao tenham conversado. Nao escolham para este exercicio

um assunto que ja tenha sido causa de desacordo ou conflito. Podera ser um tema
relacionado com a vossa relacao, com o trabalho, férias, filhos, a vossa casa, etc.

O locutor conta o mais objetivamente possivel o que se passou ou
foi dito. E importante que essas observacoes sejam baseadas em
fatos, e nao nas interpretacdes acerca do que o outro quis dizer com
suas atitudes, mas sim, o que de fato ele/ela fez ou disse.
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D
ra ir mais lon

0 ouvinte escuta, e depois repete o que ouviu. Em seguida
pergunta: “Ha mais alguma coisa que queiras dizer?”

O locutor diz que emocoes lhe suscitou essa situacao. Sera raiva,
tristeza, dececao, frustracao, alegria, vergonha, medo, surpresa ou
magoa? (Atencao nada de julgamentos ou de acusacoes).

O ouvinte escuta, e depois repete o que ouviu. Em seguida
pergunta: “Ha mais alguma coisa que queiras dizer?"

0 ouvinte depois pergunta: “Ha alguma coisa que gostarias de
fazer ou (se for apropriado) que gostasses que eu fizesse ou nos
fizéssemos em relacdo aquilo que acabaste de dizer?”

0 ouvinte escuta, e depois repete 0 que ouviu. Em seguida
pergunta: “Ha mais alguma coisa que queiras dizer?"

O locutor agradece: “Obrigado(a) por me teres escutado.”

Depois troquem de posicdo, de modo a que os dois
tenham a possibilidade de falar e de ouvir.

Podem terminar o encontro falando juntos a Deus.
Marquem a proxima “love date”.
Facam o favor de ser felizes!



