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Oraculo do pao
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Sera entregue, para cada um, uma carta de sentimentos, que nao podera
ser mostrada a ninguém. Em trios, os participantes devem representar,
por meio de mimica, os sentimentos que tiraram para que os colegas do
trio descubram qual é o sentimento.
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Como as suas necessidades estao ligadas
as suas emocgoes?
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[ Quando nossas necessidades |
ndo estio atendidas

Alto e sébrio, fala abrupta - —__Maque, luta, embate, defesa

[

)
| . *
N ‘ ‘ !

0 que esta na raiz das
minhas necessidades?
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Quais sao as necessidades
ou os valores mais importantes para vocé?
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Necessidades
humanas universais
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VIOLENCIA é a manifestacio TRAGICA de uma
necessidade que nao foi ATENDIDA.

Marshall Rosenberg
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CICLOS

Cura

Esperanga
Paixao
Aprendizado
Enlutar
Lamentar
Aceitar
Desfrutar
Reconhecimento

MENTAIS
Atengido
Desafio
Clareza
Direcao
Discernimento
Informacio
Reflexdo
Estimulo
Paz

Humor

Lista de necessidades

INTEGRIDADE EMPODERAMENTO CRIATIVIDADE
Autenticidade Autonomia Alarmado
Contribui¢do Escolha Ansioso
Efetividade Cocriagdo Afetado
Progresso Liberdade Nervoso
Honestidade Individualidade Sobrecarregado
Humildade Solitude Chocado
Autorreflexdo Inspiragdo Desconfiado
Autoestima Progresso Tenso
Sinceridade Colaboragao Aterrorizado
Equidade Conhecimento Cauteloso

Escola do Governo

FISICAS

Ar

Agua
Alimento
Conforto
Saude
Nutri¢io
Movimento
Privacidade
Descanso
Relaxamento
Seguranga

Secretaria Executiva

INTERDEPENDENCIA
Aceitagio
Apreciacdo
Clareza
Proximidade
Comunidade
Compaixao
Conexdo
Consideragao
Cooperagao
Empatia
Harmonia
Inclusdo
Intimidade
Amor
Respeito
Apoio
Confianga
Aconchego
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Rosa das Necessidades

T T |
Transformando JULGAMENTOS em NECESSIDADES

Ordem/Responsabilidade/Organizagdo

Comprometimento/pontualidade/consideragdo

Igualdade, reconhecimento

Espaco, liberdade

Valorizagéo, ser visto, reconhecimento
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Um NAO para mim
¢ um SIM para a necessidade do outro.
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Descascar cebola...
O que eu ganho com isso?
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Atencio! Ndo confunda NECESSIDADES com ESTRATEGIAS.

Necessidades
O que é importante para

mim e que eu valorizo.

- E importante para mim: compro-
metimento, eficiéncia e cooperacao.

Estratégias
Acdes que eu gostaria que

fossem realizadas por mim
ou por outras pessoas.

- Eu preciso que a chefia compreenda
que temos muito trabalho e que ela
deve nos apoiar, ampliando os prazos
para a entrega dos projetos.

Secretaria Executiva § Secrotaria ﬁGDF
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Exercicio Necessidade x Estratégia
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As Cinco Portas I

1) Com o seu PERSONAL TRAINER.

2) SOZINHO: Eu, comigo mesmo.
3) Com um OUTRO alguém.

4) OFERECER esta qualidade.

5) ENLUTAR esta necessidade ou estratégia.

Para atender a uma
necessidade,
podemos escolher
varias estratégias.

Fonte: Didlogos Corajosos - Sven Frohlich e Carolina Cassiano
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6. Necessidades
32 Passo da CNV

0 que é mais importante para vocé?
O que gostaria de preservar?

0 que é mais importante para outra pessoa (palpite/hipotese)?

‘4 Agora, escreva essa situacao.
-
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Compartilhar
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Quando expressamos as nossas necessidades,
temos mais chances de vé-las satisfeitas.
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E quando nos dedicamos a identificar a necessidade do
outro, temos mais chances de compreendé-lo.
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“Quando identificamos que todos nds temos as mesmas
necessidades, aumentam as chances de conexao entre
nos. Isto porque, ainda que estas necessidades sejam
manifestadas em momentos diferentes, eu sei o que
significa ter esta necessidade e a importancia de ela ser
atendida.”
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N

Pedindo aquilo que enriquecera nossa vida
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Vocé realmente sabe o que quer?
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Nao quero...
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Ei, pesso te pedir em
hamors 7?2221

Quer namorar comigo?

MNaolll
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Desejo... estar sempre nos
bragos de uma mulher... uma
mulher rica...

onte dos
esejos.

onte dos
esejos .

— -
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e
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Por favor, me da esse
espetinho? Clara!

A

www.DrPepper.com.br
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Por que pedir é tao dificil?

As vezes, sabemos o que ndo queremos, mas nio
sabemos o que queremos!

* Eu queria te pedir para nao esquecer de
colocar o lixo na porta!

* Por favor, nao chegue atrasado!
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Pedidos podem ser...

Acao

f: /
N £
il J‘J\ t\- SN

Conexao Loz, Clareza
CAMERA
e
AGAD!
El“gl‘l:oboﬁgbdmal dnﬁselé »Qdmlsleim:ziw.‘a Ew 0‘3'1
Conexao

Como isso chega para vocé?

0 que vocé sente ao me ouvir dizer isso? |

Isso faz sentido para vocé?

Afinando

Escola do Governo Secref umaE el;mwa So:enan
do Distrito Federal de Gestio Administ
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Acao

Ser especifico

Ser claro

Fazer a¢des concretas

Usar linguagem positiva

Escola do Governo Secretaria Executiva  Secrataria @'GDF
do Distrito Federal d =1 de L C

Clareza

Vocé pode repetir o que eu disse?

Vocé pode me dar um exemplo?

Chtender?
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Exemplos
x Por favor, ndo se atrase para a reuniao.

v" Voceé poderia chegar 15 minutos antes da reuniio?

x Ajude-me nos cuidados com as criangas.

v" Como é, para vocé, colocar as criancas para tomar banho, as 17
horas, e auxilia-las nas tarefas da escola, as segundas-feiras e as

quartas-feiras?
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Qual é o meu objetivo ao fazer pedidos?

Se, antes de fazer um pedido, eu penso:

“Ele deveria...”;
“Eu merec¢o”;

“Tenho o direito...".

Isto é uma exigéncia/pensamento exigente!
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Atencio! Nio confunda PEDIDOS com EXIGENCIAS I

Pedidos
Objetivo, claro e positivo para mim ou
para outra(s) pessoa(s).

Exigéncias
Eu quero que faga o que eu quero

e NAO ACEITO NAO como
resposta.

- Seria possivel ampliar os prazos
de entrega dos projetos de trés
para dez dias, ap6s o conhecimento
de todos da equipe?

- Entdo, vé se, da préxima vez,
vocé consegue nao pedir as coisas
em cima da hora. Ok?!
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7. Pedidos
42 passo da CNV

O que vocé vai pedir para si ou para a outra pessoa?

Agora, escreva o pedido.
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Compartilhar

Eu tenho a escolha de ver suas reclamacdes
como um ataque dirigido contra mim
ou como uma oportunidade de
compreender o que se passa com Vocé.

cnv-apprentiegirafe.blogspot.com
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<B88003‘“
<falos
® <Sentimentos
0O® _ _ <locossitades
4 < Pedidos

_<Empatia
N- <hesponsabiidade
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Ja sabemos que existe EU e existe VOCE.
Mas sera que pode existir NOS, sem deixar de existir EU e VOCE?

NOS

Coexistir: EU - VOCE - NOS
Ezcglll’l‘::nﬁm I Sec‘rwu'hExmwn dBSccmann
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