O QUE E COMUNICACAO

A Comunicagdo Nao Violenta ou CNV é uma abordagem
desenvolvida por Marshall Rosenberg, psicdlogo
estadunidense, que nos convida a desenvolver uma
comunicacdo baseada na conexdo consigo mesmo e com
os outros, na empatia e honestidade, cultivando uma
atitude pautada na colaboracdo e construcdo de relagdes
ganha-ganha

A CNV apresenta um caminho pratico para lidar com
conflitos e contribui para construir confian¢ca e repensar
preconceitos, o que tem efeitos diretos sobre nossa
linguagem e na forma como interagimos enquanto
pessoas, grupos e sociedade.
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A Comunicacdo Nado Violenta nos convida a sair do
modo “ataque-defesa”, para acessar um modo mais
“desarmado”,, para ouvir por detras das palavras e acdes
dos outros, para adotar uma postura mais curiosa e
aberta diante da vida. E para isso é preciso compreender
que por detras de toda acdo humana tem sempre uma
necessidade querendo ser atendida.

E este é um ponto fundamental para aumentar nossa
conexdo e melhorar a saltde das nossas relacgdes: ao
invés de colocarmos nossa energia e atengdo em julgar e
criticar, colocarmos nossa energia e atencao em
identificar as necessidades por detras da acado/fala. Isso
abre espago para que Vocé e o outro possam se
relacionar de forma mais auténtica, vulneravel e humana.
E é nesse espaco que a gente pode cuidar do que é
importante para todos, tornando as conversas mais
saudaveis, empaticas e honestas.

Para colocar esse olhar em pratica, Marshall criou um
novo tipo de linguagem que foca em trés perguntas
essenciais:

O que esta vivo em mim?

O que esta vivo no outro?

O que podemos fazer para tornar nossa vida
maravilhosa?

Para investigar o que esta VIVO, Marshal propde
investigar os pensamentos, sentimentos e o que ¢é
importante para as pessoas envolvidas naquela situacado.
Por exemplo: Estou pensando que meu colega é um
irresponsavel e estou irritada porque para mim ¢é
importante confianca. Experimento o sentimento de
irritacdo no meu corpo e sinto a necessidade nao
atendida de confianca pulsar em mim.



Para tornar minha vida mais maravilhosa, gostaria de
contar com a colaboragao do meu colega, gostaria de
confiar que ele vai entregar sua parte na data
combinada, e também quero clareza sobre o que
aconteceu. Posso transformar isso em um pedido claro
para ele. Nesse sentido, uma possivel fala seria:

"Estou desapontado porque ndo recebi o relatério na
data que combinamos. Nao consegui terminar a
apresentacdo semestral e estou muito preocupado com o
prazo. Preciso de colaboracdo para lidar com esse
trabalho e também entender o que aconteceu. Vocé
poderia me contar o que houve?”

Esta linguagem foi chamada de ‘linguagem dinamica”
porque aumenta a chance de um didlogo e de troca. Ela é
composta por 4 elementos:

mﬁ
Observacoes Sentimentos
Necessidades Pedidos

Vamos conhecer um pouco mais sobre esses elementos e
como eles podem nos ajudar a navegar conversas
dificeis.



OS 4 ELEMENTOS DA CNV

O que foi dito ou feito?
Aqui é importante distinguir
seus julgamentos do que
aconteceu.

Quais sdo meus julgamentos
sobre a pessoa?

Quais sdo meus julgamentos
sobre mim mesmo(a)?

NECESSIDADES

O que é mais importante
para mim agora?

Se o outro fizesse o que eu
quero, o que eu ganharia
com isso?

SENTIMENTOS

O que estou sentindo
quando penso na situa¢do?

Para além de responder “bem”
ou ‘mal’, tente ampliar sua
conexao interna para trazer
um sentimento mais
especifico, como curioso,
irritado, ansioso, temeroso,
animado.

PEDIDOS

O que eu gostaria que o
outro fizesse para cuidar do
que é importante, para
atender as necessidades?

Da mesma forma que fazemos uma investigacao
interna, podemos oferecer empatia ao outro,
mapeando os 4 elementos presentes na fala ou acao

dele




ARVORE DA VIDA DA COMUNICACAO
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O que ele(a) observa?
Como ele(a) se sente?
Do que ele(a) precisa?
Acdes concretas que

ele(a) gostaria que
ocorressem?

“Quando eu vejo... Eu
me sinto... Porque
para mim é
importante... Vocé
estaria disposto a...?”

EMPATIA
HONESTIDADE

O que eu observo?
Como me sinto?

Do que eu preciso?
Acgdes concretas que eu
gostaria que
ocorressem?

ASSIM COMO AS RAIZES

SUSTENTAM A ARVORE EM DIAS DE
VENTANIAS, A AUTOCONSCIENCIA
SUSTENTA NOSSO EQUILIBRIO
EMOCIONAL DURANTE CONVERSAS

DIFICEIS.



GOSTOU DESTE MATERIAL?

COMPARTILHE CITANDO MEU NOME

SOLUCOES PARA CUIDAR DAS RELACOES
HUMANAS:

Palestras (45" a 2h)

Workshops de Comunicacdo Nao Violenta (3h)

Curso de Comunicacdo Ndo Violenta para Liderancas (16h)

Programa de Desenvolvimento de Lideres (36h)

Treinamentos personalizados in company

ENTRE EM CONTATO:

@ 34 99672 4108
@ JULIANABRIDI@GMAIL.COM
@JULIANA_ BRIDI

m HTTPS://LINK.DEV/JULIANABRIDI
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