FOLHA DE INFORMAGOES

Conversa fiada é a conversa educada em que as pessoas frequentemente se envolvem
guando se encontram, como discutir o clima, perguntar sobre o fim de semana de
alguém, ou fazer pequenas observacdes sobre o seu ambiente.

Conversas pequenas podem ajudar as pessoas com ansiedade social de varias
maneiras. Por um lado, ele fornece uma oportunidade de baixo risco para praticar
habilidades sociais. Conversa fiada geralmente ndo € ameacadora e é de baixo risco,
tornando-a um bom lugar para a prética de habilidades sociais sem a pressao de uma
conversa mais profunda. Além disso, o envolvimento em conversas pequenas com
sucesso pode aumentar a confianga e tornar mais facil o envolvimento em conversas
mais dificeis. Finalmente, o envolvimento no smalltalk pode levar a descoberta de
interesses ou experiéncias compartilhadas, o que pode ajudar a criar um senso de
conexdo e afinidade com os outros, e pode, em Ultima instancia, levar a conexdes mais
significativas.

Como vocé pode se envolver em conversa fiada? Aqui estdo algumas diretrizes:

« Faca perguntas abertas: perguntas abertas convidam a outra pessoa a falar mais
sobre si mesma e podem levar a conversas mais interessantes. Alguns exemplos
sdo: "O que vocé gosta de fazer para se divertir?" ou "O que vocé esta trabalhando
nestes dias?".

« Use a escuta ativa: A escuta ativa envolve prestar muita atencdo ao que a outra
pessoa esta dizendo e responder com perguntas ou comentarios atenciosos. Isto
pode ajudar a mostrar que vocé estd interessado no que a outra pessoa esta dizendo
e tornar a conversa mais envolvente.

- Procure uma base comum: Encontrar interesses ou experiéncias comuns pode
fornecer um ponto de partida natural para a conversa e ajudar a criar um senso de
conexdo. Por exemplo, se vocé notar que a outra pessoa esta usando uma camiseta
de uma banda que vocé também gosta, vocé pode comentar sobre isso e iniciar uma
conversa sobre musica.

- Mantenha-a leve e positiva: Conversas pequenas ndo sdo o momento para falar
sobre tépicos pesados ou controversos. Mantenha-se em topicos leves e positivos,
tais como hobbies, viagens ou filmes.

Lembre-se que a conversa fiada € uma habilidade que requer pratica. Ndo seja muito
duro consigo mesmo se isso ndo correr perfeitamente na primeira vez. Com tempo e
pratica, a conversa fiada pode se tornar mais natural e agradavel. Além disso, tenha em
mente que esta informacado ndo substitui o conselho, diagndstico ou tratamento médico.



