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RESUMO: A comunicagéo interna é um
fator determinante para a salde mental,
influenciando a autopercepcéo, a tomada de
decisdes e a qualidade dos relacionamentos
interpessoais. Este estudo tem como
objetivo analisar a relagéo entre o didlogo
interno e o bem-estar psicologico, com base
nos pressupostos da Psicologia Humanista,
especialmente nas contribuicdes de Carl
Rogers e Marshall Rosenberg. Utilizando
uma revisdo bibliografica, discutimos
como a comunicagdo interna pode servir
como ponte para o autoconhecimento e a
autorregulagéo emocional ou, ao contrario,
como um muro que impede o crescimento
pessoal. Concluimos que um dialogo
interno mais empatico e consciente pode
favorecer a autocompaixdo e reduzir
padrbes destrutivos de pensamento.
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INTRODUCAO

A comunicagdo € um dos pilares
das relagbes humanas, mas antes de
interagirmos uns com os outros, ha um
dialogo constante dentro de nos. Esse
didlogo interno pode ser construtivo,
favorecendo a autoestima e a tomada de
decisdes, ou destrutivo, reforgando crencgas
limitantes e emogdes negativas. A forma
como nos comunicamos internamente
impacta diretamente nossa salude mental

e nossa capacidade de enfrentar desafios.

Carl Rogers (1961), um dos
principais teoricos da Psicologia
Humanista, destaca que a aceitagdo

incondicional de nossos sentimentos é
essencial para o desenvolvimento pessoal.
Ja Marshall Rosenberg (2003), criador
da Comunicacdao Nao Violenta (CNV),
argumenta que a linguagem pode ser uma
ferramenta para a conexdo ou um meio de
autossabotagem.
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Este estudo busca compreender como a comunicagéo interna influencia o bem-estar
emocional, analisando estratégias que possibilitam um didlogo interno mais saudavel e
construtivo.

REFERENCIAL TEORICO

A Comunicacéo Interna e Seu Impacto na Saude Mental

A comunicagéo interna refere-se a forma como os individuos estruturam seus
pensamentos e sentimentos, influenciando diretamente seu comportamento e suas emocoes
(BECK, 1997). Estudos indicam que padrbes de pensamento negativos e autocriticos estao
associados a transtornos como depresséo e ansiedade (NOLEN-HOEKSEMA, 2000).

Segundo Rogers (1961), a aceitagdo genuina das emocdes, sem julgamentos, é
um passo essencial para o crescimento pessoal. A abordagem humanista enfatiza que a
forma como uma pessoa se vé determina sua relagdo com o mundo. Se o dialogo interno

for rigido e autocritico, ha maior propenséo a auto sabotagem e ao sofrimento emocional.

A Comunicacao Nao Violenta e o Didlogo Interno

Marshall Rosenberg (2003) prop6s a Comunicacdao Nao Violenta (CNV) como
um modelo de linguagem baseado na empatia e na autenticidade. Embora a CNV seja
amplamente aplicada em interac¢des interpessoais, sua aplicagdo a comunicagao interna é
igualmente relevante.

A CNV sugere quatro elementos fundamentais: observagdo, sentimentos,
necessidades e pedidos. Aplicando isso ao dialogo interno, podemos reformular auto
criticas destrutivas em reflexdes mais compassivas, promovendo um olhar mais cuidadoso

sobre nossas proprias necessidades emocionais.

Reflexdes sobre a Linguagem e a Construcao da Realidade

A linguagem molda nossa percepcdo da realidade. Ruth Bebermeyer, no poema
Palavras séo janelas (ou sdo paredes), ilustra como a forma de nos expressarmos pode
abrir espacgo para a compreensao ou criar barreiras de isolamento.

“Senti-me magoado e incompreendido

Com palavras duras que ouvi

Até que percebi que eram palavras apenas,

Refletindo o que acontecia dentro de mim.”

Essa reflexdo demonstra que o dialogo interno negativo pode ser apenas um reflexo
de crencas internalizadas, que podem ser ressignificadas por meio de uma comunicacao

mais consciente e acolhedora.
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METODOLOGIA

Este estudo foi conduzido por meio de uma revisdo bibliogréfica, analisando
as contribuicbes da Psicologia Humanista e da Comunicagdo N&ao Violenta para o
desenvolvimento de um didlogo interno mais saudavel. Foram consultados artigos

cientificos, livros e estudos de referéncia na area da psicologia e comunicagéo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os estudos analisados indicam que a comunicagéo interna tem um papel central na
regulacdo emocional e na construgcdo da autoestima. Individuos que praticam um dialogo
interno mais empético apresentam maior resiliéncia emocional e menor propenséo a auto
sabotagem (NEFF, 2011).

A abordagem de Carl Rogers refor¢ca que a aceitagcdo incondicional de si mesmo
permite que as pessoas desenvolvam um senso de autenticidade e crescimento pessoal.
Da mesma forma, a CNV de Rosenberg fornece ferramentas para transformar autocriticas
rigidas em um processo de autocompreenséo e cuidado.

A reformulacao do dialogo interno pode ser feita por meio de praticas como:

1. Identificacédo dos padrées de pensamento — Observa-se que a linguagem interna
€ critica ou compassiva.

2. Mudanca de perspectiva — Substituir frases como “eu nunca fago nada certo” por
“estou aprendendo e evoluindo”.

3. Pratica da autocompaixao — Tratar a si mesmo com a mesma empatia oferecida
a um amigo.
A literatura indica que o fortalecimento da comunicacéo interna positiva melhora a
regulacdo emocional, reduz sintomas de ansiedade e aumenta a sensacdo de bem-estar
(GILBERT, 2014).

CONCLUSAO

A comunicacgéo interna pode ser uma ferramenta poderosa para o crescimento
pessoal ou um obstaculo ao bem-estar emocional. As abordagens de Carl Rogers e
Marshall Rosenberg mostram que a forma como nos comunicamos internamente influencia
ndo apenas nossa saude mental, mas também a maneira como nos relacionamos com o
mundo.

Ao transformar um didlogo interno rigido e autocritico em uma comunicacédo
mais compassiva e consciente, criamos pontes para o autoconhecimento e a resiliéncia
emocional. Assim, a comunicacao deixa de ser um muro que nos aprisiona e se torna uma
ponte para uma vida mais auténtica e equilibrada.
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