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Sobre a Formadora

A §3 T

Coach de Arte Compositora Artista Visual
Transmissao de Criacao musical Pintura e arte digital
valores e atraves de com foco energético

conhecimento através improvisacao e

de formas artisticas songwriting




Arte Energética

Mais em: alyonafutsur.com/energetic-painting



Definicao de Comunicacao Eficaz

i

9,

Clareza e Propdsito

Mensagem recebida e compreendida

Reciprocidade

Dar e receber de forma equilibrada

Feedback Apropriado

Mostrar atencdo a mensagem



Tipos de Escuta Ativa

Apreciativa

Ouvir por prazer e desfrutar

Empatica

Identificar-se com o orador

Compreensiva

Entender a mensagem transmitida

Critica

Avaliar o conteudo da mensagem




Conflito nas Equipas

Definicao
KD

Interagbes antagonistas que bloqueiam acdes

Consequéncias Negativas

e

Reduc¢do da coesdo e produtividade

Conflito Saudavel

15

Comunicac¢ao aberta leva a inovagao




Modelo de Resolucao de Conflitos

e Dialogar
|dentificar @ 9
- O Comunicar abertamente sobre o
Reconhecer o problema especifico &) i
conflito

Implementar Propor Solugoes

Aplicar a solu¢ao acordada Brainstorming de alternativas



Critica Construtiva

Especifica e Acionavel

Feedback claro com passos praticos

Equilibrada

Combinar pontos positivos e areas de melhoria

Empatica

Considerar os sentimentos do receptor




Limites Pessoais

Definigcao Questoes-Chave

Linhas que tracamos para nosso conforto com os outros O que aceito? O que nao tolero? Como respondo?

Q = ?

Categorias

Emocional, fisico, sexual, laboral, material, tempo, espaco



Técnicas de Autorregulacao

= Respiragdo R Enraizamento
Respiracdo quadrada, 3 Foco nas sensacdes fisicas,
respiracdes profundas abraco a si mesmo

U0 Conservacaode Momento

Ponto zero, adiar rea¢cfes para mais tarde
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