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Concelto:

» Umnao comunicAo ndo
agressiva, honesta, leve e

essencial em qualquer tipo de
relacdo sauddvel. No entanto
ndo €& algo que aconteca
naturalmente com todos nds:
€ preciso treinar o nNosso
modo de falar, responder e ler
as intencoes de  outras
pessoas a fim de ndo dar
impressoes erradas.

A girafa simbolo da
COMUNICACAO NAO-VIOLENTA

Grandes ORELHAS
para escutar com Um longo PESCOCO
K \ll ATIA w para ver além dos
julgamentos ¢
partilhar esta
‘ q CONSCIENCIA
; “" ' "J N

0O maior CORACAO dos
mamiferos terrestes.
A CNV é a4 LINGUAGEM
DO CORACAO

Os CASCOS,
girafa expressa nn/
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QUE E COMUNICACAO VIOLENTA

» CONSIDERACOES:

. . e PASSOS DA CNV -COM UNICA(;.RO NAO-VIOLENTA
» Conceito: fala que cria ruidos e

1. Observacao 2. Sentimento

desperTG reogoes C]Iﬂd(] mals Observar o que realmente esta  Entender qual sentimento a

Ogl’eSSIVCIS . a.cont?cendo.e:m determinada situagao ?ESperta depois da
situacao ou dialogo, observacdo. Nomear o que se
questionando sem julgar. sente distinguindo sentimento

» Existem  varias formas  de
comunicacgo violenta que

de pensamento.

praticamos sem ter plena 3. Necessidades 4. Pedido
. A . A partir do sentimento Fazer solicitagdo especifica,
consciencia. despertado, reconhecer quais clara, afirmativa, evitando
. necessidades proprias estao frases abstratas, vagas ou
» EXEMPLOS: Julgamentos, Bullying, ligadas a ele. ambiguas.

Transferéncia de culpa ,
Discriminacdo, Falar sem escutar,
Crificar os outros e a nds mesmos,
Reacdo com raiva, AgQirr na
defensiva.

» Curso para Conselheiros Tutelares
=» |[BDFAMDF




Trés habitos da comunicacgo violenta:

» Julgamentos
moralizadores X

¢ “esmﬁ\a

escuta. o )12 e
- . av _— t{ecesg:lnsaﬂes
Comparacoes com " o

N <pesponsabilidade

outras pessoas X

A

I I lOd e | OS @EUAEEM D0 L0B0 acusativa, reativa, julgador: ) UNEUAGEMI]AGIHAHAFA simbolo d CNV a girafa que, devido ao longo
autoritaria. Faz exigéncias e culpabiliza. pescogo, enxerga tudo do alto nimal que possmo maior cora
. . (4 . ¢do (que gra de p ra da conta de bombear sangue ate a cabega)
iInafingiveis
L]

» Negacao da nosso
responsabilidade X

ComMpromisso.

» Curso para Conselheiros Tutelares
=» |[BDFAMDF



Possibilidades trazidas pela CNV

1) "A nao-violeéhcia = que venha a
tona aquilo que existe de positivo em
nos em vez de sermos egoistas,
gaNaANCIiosos, € agressivos.

2) Falar e ouvir permite uma conexao
maior entre as pessoas e Aa
compaixao pode emergir, mesmo em
situacoes criticas.

3) A comunicacdo nao-violenta pode
ser aproveitada por todas as pessoas,
nao somente aquelas que lidam com
situacoes de conflito ou que
atravessam um impasse com alguem
significativo.

4) Exige pratica, esforco, paciencia,
dedicacao e envolvimento genuino.
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Objetivo da Comunicacgao nao-

violentao

O que almejo em minha vida e
compaixao, um fluxo entre mim e os
ouiros com base numa entrega
mutua, do fundo do coracgo." -
Marshall Rosenberg

Pacificacao  de uma guerra

ofidiana, ja que nos habituamos a
expressar o que queremos de forma
imposifiva e desatenta.

Apesar de senfirem um clima de
cinismo, falsidade e  hipocrisia
generalizada, essas  pessoas  hao
conseguem identificar em si mesmas
a alienacgo emocional que
condenam nos outros.

Resgate do que ha de mais genuino
NAas pPessoas: suas emocoes, valores e
a capacidade de se expressarem
com honestidade, ajudando os outros
com real empatia - ou segjq,
mergulhando nas verdadeiras
necessidades do oufro e nao em sua
vontade de parecer altruista.

(CONEZANCA
PASSO1

Observacao

Descreva o fato que o

Ihe incomoda sem jul-

gamento ou juizo de

valores. Quando julgamos o outro, a
tendéncia € que ele se afaste; o objeti-
vo da CNV € justamente o contrario: a
aproximacdo e conexdo empatica.

EMPATIA « CONEXAD

PASS0?2

Sentimento

Expresse a emogdo que O

fato do passo 1 despertaem

Voceé. Basicamente, existem cinco tipos de
emogoes: alegria, tristeza, raiva, medo e
nojo. Delas, derivam nuances destes sen-
timentos (ex. Extase, frustracdo, magoa,
ansiedade e repulsa).

PASS03 .

Necessidade

Qual necessidade ndo Q :é-[
estd sendo atendida >
para gerar o sentimento no passo 2?
Muitas vezes é dificil identifica-la, pois
confundimos com estratégia (ex. lazer
€ uma necessidade, andar de bicicleta
ou ir ao cinema sdo estratégias). Em
geral, conflitos acontecem quando as
pessoas querem impor sua estratégia
ao outro ao invés de se focar nas ne-
cessidades mutuas.

PASS04 .
Pedido

Expresse o que gostaria

que o outro atendes-

se, entendendo que o

outro € livre para nos atender ou ndo.
Ndo € dar uma ordem. Pedidos ndo sdo
faceis de se fazer porque muitas vezes
queremos que o outro “adivinhe” o que
gostariamos, ou nos custa pedir porque
temos crengas profundas de que pedir é
nos diminuir ou nos enfraquecer.
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Como se expressar com honestidade

Observar: de maneira descritiva e ndo julgadora

Aparentemente  nos  consideramos  ofimos
observadores da realidade, mas ndo percebemos
a sutil diferenca em afirmar, "fulano € um babaca"
e "quando fulano fala alto e usa xingamentos me
sinfo acuado e com medo".

» NoO primeiro caso, estamos fazendo uma Descubrao

observacao carregada de  adjefivos que otencial da
fransformam um retrato particular numa historia P. .
tiva de como uma pessoa age se detendo girafa que vive /

mais, o autor da frase negligencia sua profunda
necessidade e reage ao que sente diante
daquela acgao e despeja sobre o outro sua furia.

s aparencias, sem oferecer empatia. Alem do em voceé! (/

A observacao da CNV procura descrever o fato
sem generalizacoes ou exageros linguisticos como

"sempre”, "nunca", "jamais".

Exemplo:= Porra, cara, voce€ nunca vem Nnas = Curso para Conselheiros Tutelares
minhas festas, heinlSeria, pela CNV:— Porra, cara, = |[BDFAMDF

VOCE SO veio duas vezes esse ano nas minhas
festas. E sinfo saudade da sua presencal



Nosso repertorio sentimental € muito escasso, normalmente
expressamos sentimentos como "um troco no peito" ou "sinto
Como se voce me odiasse".

Nos dois casos ndo ha nenhuma descricdo efetiva de

fimeiro, falamos de uma sensacgo fisica inespecifica e
segundo falomos de um pensamento seguido de um
julgamento sobre o outro.

Talvez fosse mais exato falar em "me sinto angustiado" ou
'me sinto triste quando diz que vai embora de casa”.

Além do pouco que conhecemos sobre sentimentos, ainda
existe o agravante de os considerarmos um sinal de
fraqueza.

A CNV estimula uma forma de expressao reveladoramente
emocional, mesmo que se corra o risco de ser visto como
fraco. Dialogar a partir de um sentimento desarma uma
contra-reacao hostil.

Sentimento: como Nnos sentimos em
relacao ao gque estamos observandoe
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Segundo a CNV, podemos reagir de quatro
formas a uma mensagem negativa

» A) Culpar a nos mesmos. e sroran.
» B) Culpar os outros. g il s
= C) Escutar nossos proprios

senfimentos e
necessidades.

» D) Escutar os sentimentos
e necessidades dos
outros.

Antes de buscar uma solugdo eu tomei um tempo para
escutar onde estd o problema?
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Necessidades: quais valores e desejos
geram nossos sentimentose

Ao inves de pensar no que esta errado na situacdo ou Na pessoa, podemos
pensar sobre quais necessidades queremos ver atendidas.

SAo muitas as necessidades ocultas que carregamos. E as reivindicamos
sem notfar que fazemos, mas de uma maneira que nao fica claro para
quem fala e quem ouve.

Autonomia, Aazer, celebracgo (luto, festa), integridade (honestidade,
sinceridadg, escolha, autenticidade), comunhao (aceitacgao, calor
compreensao, odmirocoo empo’ric: encorajamento),

), conexdao (mu’ruohdode conaderocoo m’regrocoo conﬂanco

enlevamento (alegria, inspiracdo, harmonia), pertencimento
lusao, igualdade, contribuicdo, respeito, compreensao) aprendizagem,
az, diversidade, criatividade, iniciativa, facilidade, comunidade, liberdade,
eleza, suporte, presenca, cuidado, bem-estar, protecdo, clareza,
estabilidade, ordem, independehcia, expressao sexual. Essa lista de
necessidades ndo € nem exaustiva, nem definitiva.

Destina-se como um ponto de partida para apoiar quem deseja envolver-se

em um processo de aprofundamento da autodescoberta e facilitar uma E[I'I[lllllll]ﬂll:ﬂﬂ Nao Violenia
maior compreensao € conexao entre as pessoas. A lista seria enorme, mas o

importante e voce identificar e ter clareza do que precisa para que o outro

tenha chance de reforcar e valorizar isso.

= Curso para Conselheiros Tutelares
= |[BDFAMDF



Pedidos: claros e especificos

®» Aparentemente conseguimos forcar as pessoas a fazerem coisas que
sejam de nossa vontade, principalmente quando um pedido oculta uma
exigencia ameacadoraq.

®» Mas isso tem um preco.Uma exigencia implica que a pessoa se submeta
ou se rebele e isso afasta os outros de uma conexao genuina.

» Afinal, se ela recusa a exigencia corre o risco de ser punida.

» Quando fazemos pedidos claros e especificos temos mais chance de ser
atendidos.

» Dica: falar de modo que deixe claro o que voce quer € nao aquilo que
nao quer."Nao quero que grite" e um nao-pedido. Seria melhor pedir "que
fale num tom mais baixo".
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Como gjudar os outros e ouvir com
verdadeira empatio

L _ . QUATRO FORMAS DE LIDAR COM UMA MENSAGEM DIFiCIL
» Uma mensagem dificil e uma oportunidade de enriquecera

vida de alguem." -Marshall Rosenberg

Se culpar Culpar o outro

Para encontrar uma forma de comunicacdo genuina, e
preciso interromper o fluxo de nossos pensamentos
habitudis e oferecer uma escuta atenta.

aior sinal de que alguem realmente foi ouvido com
empatia e qguando a tensao de suas palavras diminui e ela
ode parar de falar e se sentir considerada e mais Escutar seus proprios Escutar os sentimentos e
rel(]XCIdO sem OChOr que preCiSO fczer ouU Oprender OIgO sentimentos e necessidades necessidades do outro

So uma pessoa que recebeu empatia e esta
suficientemente atendida em suas necessidades € capaz
de oferecer algo de si para os outros sem impor a si mesma
sobre quem ajuda.

» Se voc€ nao se sente aceito, amado e respeitado em suas
relacoes e bem provavel que tenha mais dificuldade em
acolher os outros com isencao de imposicoes.
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Quando se sentir prestes a explodir,
experimente:

1. Parar e respirar profundamente

» 2. |dentificar os proprios pensamentos, em especial aqueles
julgadores

-se as proprias necessidades, escondidas por tras Linguagem da GIRAFA:
empatica, conciliadora, néo-

julgadora. Enxerga a situagdo de
cima e tem grande coragéo. \\

ry

J

» 3. Conect
da raiva

4. Expressar seus sentimentos e necessidades nao-atendidas

shall da o seguinte exemplo, em seu livro "Comunicacao
ndo-violenta", de como reagir a um atitude de discriminacao
acial:"Quando voce entrou nessa sala, comecou a conversar
com os oufros, nao falou nada comigo e entao fez um
comentario sobre brancos, fiquei realmente enojado e muito
assustado. Isso despertou em mim todo tipo de necessidade de
ser tratado com igualdade. Eu gostaria que voce me dissesse
como se sente quando digo isso."Seria dificil um conflito ganhar
forca diante de tal postura. Mas o que fazer quando somos Nos
o alvo da raivag2Uma possibilidade de lidar com a raiva de
alguem seria idenfificando qual o pedido implicito no = Cuyrso para Conselheiros Tutelares
esbravejomento, fazendo perguntas empaticas"Queria = |[BDFAMDF

ntender melhor, como voce se sente a respeito disso?e"
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Violento

Observar sem julgar e a mais elevada forma de inteligencia humana. -
Jidu Krishnamurti

» A principal acao para comecar a aplicar a Comunicacao Nao Violenta
e a mudanca de foco.

» O processo baseia em tirar o foco das atitudes e falas do outro e
colocar para as necessidades. Por exemplo:“Ao inves de tentar entender
o que ha de errado com o outro irei me questionar sobre meus
sentimgntos e entender qual a necessidade que esta por tras deles.

itudes dos outros nao sao responsaveis pelo que sinto, mas sim,
despertam sentimentos em mim, sejam agradaveis quando minhas
ngécessidades sao atendidas, ou desagradaveis quando nao sao.

udar totalmente essa percepcao e comecar a ver tudo que e dlio
on5|derc|ndo as necessidades que estao por tras das mensagens nao e
facil, mas e possivel, aos poucos, diminuir conflitos e desenvolver maior
empatia com os colegas de trabalho.

Com uma Comunicacao Nao Violenta como base dos relacionamentos
entre lideres e liderados, colegas do mesmo ou de outro departamento,
umentamos o engajamento, a cooperacao, a motivacao e a
odutividade, melhorando assim, o clima organizacional.

Como Aplicar a Comunicacgao Nao

Lembrete
Uma vez que as guerras se inickam nas
mentes dos homens, & nas mentes dos
homens que devem sar construldas as
defesas da paz.
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Conclusaol

» Cada um e responsavel pelo que sente, mas
OSs outros servem como gatilhos para
despertar tais sentimentos. Se alguem falou
algo que me fez sentir constrangida(o) e
porque as palavras e o contexto foram um
gatiho para um sentimento e necessidade
e ha dentro de mim.

Y

4 Meu rosto esta Tive uma
- |, forada foto. ideia.

Lembre-se sempre que a Comunicacao Nao
Violenta nao e uma forma de persuasao,
Nao a uUsaremos para conseguir o que
gueremos € sim para melhorar 0s Nnossos
relacionamentos e atender as necessidades
de todos.

© chow hon lam ' @ Buddy Gator
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Contato:

» - nataly.krocholl@gmail.com
®» - +5561998847715
» - Nataly E. Konno Rochall

» - pvfadvocacia
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