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Check-in

Quando vocé pode utilizar a respiracao
consciente no trabalho
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Indicacao de leitura

ATENGCAC MINDFULNESS
PLENA NO TRABALHO

MINDFULNESS

e ———

https://youtu.be/ZQGuVKHtrxc
TRETTS omSTRISTIE et

e ——
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Arvore da CNV

A arvore da vida da Comunicacgao Nao Violenta

Trés opgoes de foco para conexao

Comunicando o que
esti vivo em mim:

Quando eu vejo/escuto...
Eusinto...

Porque eu preciso...
\Vocé estaria disposto (a)a ..

.. 0 Que estd vivo em mim: | ... 0 que esti vivo em vocé:

Podemos buscar compreender as necessidades
dos outros e cocriar esse ambiente.
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Video do ICNVB com Kristin
Kristensen falando sobre empatia.

https://m.facebook.com/institutocnvbrasil/videos /147746
5545963834 /?ocale2=pt_BR
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Empatia é tdo maior que

somente as palavras que
falamos

Expressao auténtica

Identificar
Parar e
) ) _— Nnossos
S respirar.
7 pensamentos.
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Q
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5 Conectar com as
S nossas Expressar,
= necessidades. usando a CNV.
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Danca da CNV
Sentimentos -
Generosidade Necessidades
Escuto Expresso
empaticamente honestamente

s Socrstarts Bxecutvade  Secretars [EREIt g
do Distrito Federal e de Vida da P -

“A Comunicacao Nao Violenta é um modo
de ser, de pensar e de viver. Seu propésito
€ inspirar conexdes sinceras entre as
pessoas de maneira que as necessidades
de todas sejam atendidas por meio da
doacao compassiva. Podemos dizer que a
CNV é o idioma da compaixdo, mas, na
verdade, ela é uma linguagem da vida na
qual a compaixdo surge naturalmente.”

Marshall Rosenberg

Esooi de Governd Secretaria Executivade  Secrotaria ﬁlGDF
do Distrito Federal . da Vida de il
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Organizac¢oes humanizadas buscam paradigma
da cooperacao
= Intengdo é cuidar da vida - conexdo entre as pessoas.
- Linguagem EMPATICA:
» cOmpassiva;
» consciente das escolhas;
» conectada aos sentimentos e as necessidades de todos;
» cuide do que é importante para todos;
» autorresponsavel;
» colaboragao genuina;

» aprendizagem do cuidado.
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Contribui¢ao da CNV

Apoiar, de maneira valiosa, na qualidade das relacdes, em como as
pessoas se relacionam, se comunicam e se sentem no ambiente de
trabalho. Se elas se sentem bem, verao propdsito naquilo que fazem,
e, se existir senso de pertencimento e de importancia no trabalho e
nas relacoes, isso muda completamente a questdao da produtividade e
dos resultados.
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Felicidade no ambiente de trabalho

= Produzimos mais quando estamos felizes onde trabalhamos;

= Relagdes sdo importantes;

= Transparéncia, confianga e conexao;

= A empatia é uma habilidade poderosa para o engajamento das pessoas

no trabalho.

A EMPATIA CONECTA-NOS com os pensamentos, as emoc¢oes
e as experiéncias dos outros.
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Como podemos construir pontes nos ambientes
organizacionais?
Desenvolvendo habilidades de pensamento, linguagem e comunicagao

que permitam nos conectarmos, de forma compassiva, conosco e com os
outros, desenvolvendo praticas de cooperacido genuinas.
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Colocando em pratica!
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Rede de apoio e sistema de apoio

Escola de Governo Secretaria Executiva de Secretaria
do Distrito Federal Valorizagao e Qualidade de Vida de Economia




11

Somos muitos...

™ enTAO vOCE NAG ESTOU SOZINHO,
QUER MUDAR O SO ESTAMOS
MUNDO SOZINHOT ESPALHADOS...

.-MAS JR
COMECAMDS A
NOS REUNIR!

kS
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Certificado

EU (seu nome)

aprendi que

Comprometo-me a

Agradeco a
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Material extra
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Comunicacao auténtica

1. Coloque sua aten¢do na sua RESPIRACAO;

2. Olhe com carinho para o seu TEATRO MENTAL. Escutar os
PENSAMENTOS com curiosidade);

3. Evite as generaliza¢des (nunca/sempre/é/so);

4. Observe seu CORPO (quais sdo suas sensagoes fisicas presentes —
Ex.: aperto no peito, dor no estbmago, na cabeca...;

5. Perceba os SENTIMENTOS mais presentes (raiva, irritagao, chateagao,
frustracdo...);

6. O que é tao precioso para vocé que vocé esta sentindo falta
(NECESSIDADE).

¥

Agora faga 0 mesmo com o outro.

Dicas importantes

Palestras da Dr. Brené Brown no TED:

“0 poder da vulnerabilidade”

http://www.ted.com/talks/lang/pt-

br/brene brown on vulnerability.html?source=facebook#.URFCgVAeCUx.facebook

= “Escutando a vergonha”

http://www.ted.com/talks/brene brown listening to shame.html

Dicas de livros sobre CNV

1. “Comunicagdo nio-violenta” - Marshall Rosenberg, Editora Agora

2. “Nao seja bonzinho, seja real - como equilibrar a paixdo por si com a compaixdo pelos outros”. Kelly Bryson,
Editora Madras

3. “Deixe de ser bonzinho e seja verdadeiro” - Thomas D’Ansembourg, Editora Sextante

4. “A arte da imperfei¢do” - Brené Brown, Editora Novo Conceito

5. “A coragem de ser imperfeito” - Brené Brown, Editora Sextante

6. “Auto ajuda em conflitos” - Friedrich Glasl, Editora Adigo
7
8

. “Inteligencia emocional” - Daniel Goleman, Editora Objetiva
. “O poder da empatia” - Roman Krznaric, Editora Zahar
9. “A arte de ser leve” - Leila Ferreira
10. “Grupo do Facebook de Comunica¢do Nao-Violenta”
11. “Disciplina Positiva” - Jane Nelson
12. Site: www.cultivandocuidado.com.br
13. Documentario Philos - “A revoluc¢do do altruismo”
14. Documentario Philos - “Como a yoga transformou a minha vida”
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“A paz nao significa auséncia de conflitos.

As diferencas sempre estarao la. Paz significa
resolver essas diferencas pelos meios pacificos,
pelo dialogo, pela educacao, pelo conhecimento

e pelas formas de compaixao.”

Escola de Governo Secretaria Executivade  Secretaria ﬁGDF
do Distrito Federal ° deVida de tom—n
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PEDIDOS

4. Formule um pedido “...?”

Escola de Governo
do Distrito Federal

Observacao

Sentimento

Necessidade
Pedido

-

Caminho da compreensao e da expressao
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Mantras da AUTORRESPONSABILIDADE

= As outras pessoas nao sdo culpadas ou a causa do que eu sinto.

= 0 que eu sinto nada mais é que a interpretacao que eu faco do que eu
escutei, li, toquei ou presenciei.

= 0 que nos dizem, podemos OPTAR por entender como ofensa ou escutar
qual necessidade nao atendida esta sendo expressada de forma tragica.

= Ofender-me é opcional, ndo uma obrigacao.
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Quando tomamos consciéncia de qual necessidade nao foi
atendida, abrimos espaco para o que serve a vida.
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Indicac¢ao de leitura

. .....,.u...:.m......m& ! ALEXANDRE HENRIQUE SANTOS
RS = RRT O PODER DE UMA
A LORRGEN D SER IMPERFEITY BOA CONVERSA

RCORAGEM ~ ~— —

g Dol v
4 | | ) ,
4 R 1y EEMPATIA PARA LIDERES
AR GESTORES, COACHES,
¢ EDUCADORES, PAIS E
DEMAIS FACILITADORES
TRABALHO DURD, CONVERSAS DIFICEISS
RACOES PLENOS
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