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Escuta ativa: vocé sabe
COMO ouvir as pessoas?

Habilidade / Conversas comengajamento, focoe atencao

ADCEE STOCK

onversar com uma
C pessoa e perceber que

cla nao esta dando
atencdo plena ao que esta-
mos falando tornou-se uma
situagao razoavelmente co-
mum em tempos de celular,
muito trabalho e midias so-
ciais. Conseguimos ver com
clareza quando nossa fala
ndo esta sendo registrada
pelo interlocutor.

Naoraro, esse tipo de com-
portamento toma tempo adi-
cional de todo mundo: de-
maora-se muito mais para
explicar um assunto e & ne-
cessario fazer perguntas que
ja foram respondidas para
que haja a compreensao so-
bre o tema.

Precisamos, por isso, falar
mais sobre a escuta ativa, que
& a dedicagio em ouvir, ab-
sorver e buscar compreen-
der oque ooutratem a dizer.
Ela é muito usada na psico-
logia, mas pode ser desen-
volvida por todas as pesso-
as, com reflexos na relagdo
com a sociedade, familia e

Vanessa Marmitt,
psicologa

>

trabalho.

A escuta aliva favorece o
desenvolvimento da empa-
tia, a diminuigio de conflitos
e a sensagio de acolhimen-
to e validagio, estimulando
0 engajamento na Conversa,

Relacionamentos

Conforme a psicologa da
Unimed Encosta da Serra
Vanessa Marmitt, essa ha
bilidade pode ser desenvol-
vida (veja box) e traz benefi
cios ligados a qualidade dos
relacionamentos.

No trabalho, por exemplo,
essa pauta ganha muita im-
portancia: otimiza o tempao,
tem o potencial de unir equi-
pes e traz eficiéncia. “Saber
ouvir é imprescindivel para
uma comunicagio eficaz. E
demonstrar interesse ¢ res-
peito pelo que o outro tem a
dizer, mesmo que vocé nio
concorde com tudo que es-
ta sendo dito, & fundamen-
tal para uma interagdo sau-
davel”, diz.

Uma escuta ativa também
pode ser realizada on-line,
acrescenta Vanessa, pois ndo
impede que as pessoas man-
tenham o olhar, o foco e a
postura adequada, além de
poderem fazer questiona-
mentos pertinentes.
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Troca saudavel
neste periodo

“Principalmente em
virtude do que estamos
vivendo, cada vez mais se
percebe uma propensao
ao desenvolvimento de
sintomas de ansiedade e
depressao. Precisamos
saber ouvir para auxiliar
as pessoas coim as quais
CONVIvemnos, coma
nossos amigos, familiares
ecolegas. E,da mesma
forma, precisamos ser
ouvidos, esperando que
tenhamos também uma
escuta ativa por parte de
nossos interlocutores!”

o Dicas

*Demonstre interesse
em ouvir o que édito.
*Faca contato visual e
fique atento a linguagem
corporal.

*Demonstre empatia.
“Foque no tema que esta
sendo verbalizado.

*Faca perguntas.

*Mao adote postura
critica ou de julgamento.
*Evite distragoes (como
olhar o celular) enquanto
ooutrofala.

*Escute com atengaoe
respeito, e aguarde seu
momento de ser ouvido.
“Mesmo que vocé ndo
concorde com o gue
esta sendo dito, procure
primeiramente ouvir.
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Kenselyn Oppermann,
dermatologista

Cuidados ao
sol no verao

"0 principal fator de
risco para o cancer da
pele é o excesso de
radiacao ultravioleta
emitida pelos raios
solares”, ressaltaa
dermatologistado
Hospital Sapiranga,
Kenselyn Oppermann.
Assim, ela traz dicas

de agdes preventivas
aocancer da pelee
cuidados ao sol.

“Evite exposigaodiretae
prolongada aosol entre
10e 16 horas. Utilize

o protetor solar com
FPS maior ouigual a
30ereapligueacada3
horas ou apos imersao
em agua. Use protecio
fisica, como chapéuse
guarda-sol!

E que tanto de protetor
solarusar?“Umadica
prética é aregrada
colherde cha: 1 colher
dechd parafacee
pescoto; 1 colher de
ché para cada brago; 2
colheres de cha para
cada membroinferior,
2 colheres de cha para
o tronco. Lembrar de
reaplicar na frequéncia
acima’, alerta,

| Conta-gotas |
| Tabule e seus nutrientes

@TabuleéumpratodoLibano, ™ T . - -
feito abase detriguilho,otrigo -
paraquibe. O triguilho tem
vitaminas do complexo B, que A5 |
auxiliam o sistema nervoso.

@ Haquem prefira substituir o trigo para quibe pela
quinoa. Este é um alimento rico em proteinas e fibras, |
que beneficiam o transito intestinal. ® O triguilho

auxilia a recuperacao do muisculo apos a atividade |
fisica, devido a presenca de potdssio e magnésio.
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Gordura
vegetal reduz
riscode AVC

Mais do que a quantidade de gor-
duraingerida nas refeigtes, a preo-
cupagaodos especialistas da satide
cardiovascular esta agoranotipoe
na origem dela. Estudo apresenta-
doemum congresso da Associacan
norte-americanado Coracdo desta-
ca que gquem prefere carne verme-
lha (bovina, suina e cordeiro), pro
cessada (bacon, salsicha, mortadela
e salame) e gorduras animais nio
lacteas tem um risco maior de Aci-
dente Vascular Cerebral (AVC), em
comparagio aos adeptos das gor-
duras derivadas de fontes vegetais
e as poli-insaturadas (6leo de so-
ja, de girassol e mesmo sardinhas).

Para analisar o impacto de cada ti-
pode gordura sobre o riscode AVC,
eles examinaram dados de dois es
tudos sobre fatores de risco para
doencas cronicas — o Nurse'’s He
alth Study e 0 Health Professionals
Follow-up Study. Os pesquisadores
avaliaram dados de 117 mil pessoas
durante 27 anos.

No resultado, os participantes que
comeram mais gordura vegetal e
poli-insaturada apresentaram uma
probabilidade 12% menor de ter um
AVC, em comparagiio com agueles
que ingeriram menor quantidade.
(Agéncia Finstein)
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Acdono
organismo
Segundo Durval Ribas
Filho, presidente da
Associacio Brasileira
de Nutrologia (Abran),
gorduras de origem
animal favorecem
aumento do colesterol
LDL (ruim) e placas

de gordura nos vasos
sanguineos. "Com
isso, aumentam
problemas ndosd
cardiovasculares, mas
apossibilidade de
AVC! Jaasgorduras
vegetais (azeite de
oliva e oleaginosas,
como avel3, castanhas
enozes) costumam
ser benéficas porque
diminuem o colesterol
LDL e aumentam

o HDL (bom). No
entanto, Ribas afirma
que acarne vermelha
eagordura animal
nao precisam ser
retiradas da dieta, mas
representar de 20%a
35% da alimentacao.

VOCE OUVE MAS NAO ENTENDE?

AGENDE SUA AVALIACAD GRATUITA E CONHEGA NOSSOS
APARELHOS AUDITIVOS MODERNOS E SUPER DISCRETOS




