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Estou afflictado por vergonha e culpa, o que me leva a
ansiedade e autoestima muito baixa, hatoda a minha vida

Sempre que me encontro vai de bet vaquejada conflito iniciado por outra pessoa, sinto-me
tdo abrumado pela culpa e a sensacado de que devo estar errado, que ndo consigo pensar
com clareza. Isso me impede de poder trabalhar vai de bet vaquejada tempo real se
realmente fiz algo errado que necessite ser abordado, ou se a outra pessoa esta se
comportando de forma irrazonavel. Somente apds processar 0 que aconteceu, é que
consigo entender o que ocorreu. Infelizmente, o momento ja passou.

Se tento levantar um assunto potencialmente conflituoso com outra pessoa, geralmente o
faco por escrito. Encontro que desta forma posso expressar-me de forma clara. No
entanto, quando o conflito ocorre no momento, essa ndo é uma opgao.

Por tentar evitar conflitos, a situacéo nao surge frequentemente. No entanto, isso € muitas
vezes devido ao fato de que permito que questdes que deveria abordar passem . Encontro
gue minhaincapacidade de gerenciar conflitos e minhas sensacfes de culpa e vergonha
estdo me fazendo me afastar da vida e se tornar recluso.

Muita gente me diz que tem medo de conflitos, mas muitas vezes néo é tanto o conflito vai de
bet vaquejada si que é temido, mas sim confrontar alguém que vocé acha que nao pode lidar
com isso. Neste sentido, nds anticipamos problemas. E isso geralmente vai de volta a um padréo
aprendido h& muito tempo na vida, de ter que ser hiper vigilante sobre a reacdo de alguém.
Quando vocé acrescenta culpa e vergonha, torna-se "muito, muito paralisante”, diz a
psicoterapeuta, diretora do Processo de Oxford e especialista vai de bet vaquejada resolucéo
de conflitos, Gabrielle Rifkind.

"Todos n6s", diz Rifkind, "temos esses demdnios internos que nos culpam e nos envergonham.
O que precisamos fazer é dar sentido de onde eles vieram."

Vocé pode estar experimentando isso, observa Rifkind, porque "pessoas significativas disseram
a vocé que vocé nao era bom o suficiente e era culpado e agora isso surge a cada conflito". Eu
me pergunto se vocé poderia tentar trabalhar quem essas pessoas significativas poderiam ser?
"Se vocé puder identificar guem algumas dessas vozes foram”, diz Rifkind, "eles podem néo ter o
mesmo poder ou controle sobre vocé."

Rifkind e eu gostamos que vocé saiba que se comunica melhor por email. Isso é sensato e
absolutamente nada para se sentir envergonhado. Muitas pessoas acham melhor refletir e ter
controle sobre o que é dito. Essa "conversa" de um caminho pode também se sentir mais segura
porque vocé so tem que se responsabilizar pelo que diz, e ndo pela reagdo da outra pessoa, o
gue acho que € a coisa vai de bet vaquejada que vocé pode ser suscetivel. No entanto, o email
nao pode ser um substituto para todas as interagbes humanas.

"Conflito € muito normal”, diz Rifkind, "mas muitas pessoas tém dificuldade com ele e geralmente
0 evitam ou o pioram, por polvilhar sal na ferida. Podemos geralmente avancar, quando tivemos
tempo para pensar e encontrar uma linguagem para comunicar que a outra pessoa pode ouvir."
Acreditamos que encontrar a raiz dessa "vergonha e culpa” e medo de conflito € uma 6tima ideia
para ajudar vocé a se mover para frente. No entanto, no momento, aqui estdo algumas dicas.
Rifkind sugeriu algumas taticas para tentar a proxima vez que isso acontecer: "Vocé poderia
dizer algo como 'Nao estou seguro se me sinto a vontade com isso, podemos conversar sobre



isso mais tarde?", para dar-lhe tempo para refletir sobre o que esta a acontecer e calmar o seu
sistema nervoso para nao ser tao reactivo.

Pequenos siléncios sdo uma grande ferramenta vai de bet vaquejada confrontos. Nao tenha
medo de usé-los para comprar tempo de pensamento. Além disso, uma grande frase é "o que
vocé quer dizer com isso?", 0 que pode incentivar ambos a pensar cognitivemente vai de bet

vaquejada vez de reagir.
Recursos adicionais:

Gabrielle Rifkind e eu fizemos um podcast sobre gestéo de conflitos.
Vocé também pode encontrar um podcast que fiz sobre vergonha util.

China Continua Expandindo Abertura de Alto Nivel

Li Kegiang, Primeiro-ministro chinés, disse que a China continuara a expandir a abertura de alto
nivel, flexibilizara ainda mais o acesso ao mercado, continuara a abrir o setor de servicos e
expandira constantemente a abertura institucional para oferecer mais oportunidades e um
ambiente melhor para os investidores globais.

Apoio a Globalizacdo Econbmica

Li espera que os empresarios de todos os paises apoiem firmemente a globalizacdo econdmica e
o livre comércio. Ele os convidou a investir na China e compartilhar os dividendos do
desenvolvimento de alta qualidade da China.

Empresas Estrangeiras Aprecian Ambiente de Negocios na China

Os representantes participantes disseram que as empresas estrangeiras apreciam os esforcos
do governo chinés para melhorar seu ambiente de negdcios e apoiardo e participarao do
desenvolvimento de novas forcas produtivas de qualidade na China, bem como continuarédo a
investir na China para fazer contribui¢cdes positivas a promocéao de intercambios e cooperacao
entre a China e outros paises.
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