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OBJETIVO GERAL

Capacitar os servidores na utilizacao da Comunicacao Nao-Violenta
consigo mesmo e nos relacionamentos pessoais e profissionais,
especialmente em situacoes de conflitos no ambiente de trabalho.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

= Propiciar reflexoes acerca do processo de violéncia invisivel;

= Agucar a capacidade de identificar a violéncia nas relacoes
intrapessoais e interpessoais;

= Apresentar a Comunicacao Nado-Violenta como uma escolha em
mediacoes de conflitos;

= Apresentar a Comunica¢ao Nao-Violenta como uma escolha para o
aprimoramento dos relacionamentos nas relacdes intrapessoais e
interpessoais;

= Gerar aprendizagem, por meio de vivéncias em grupo, utilizando
a linguagem da Comunicacdo Nao-Violenta com dinamicas e
situacdes-problema. ST S S —
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CONTEUDO DO CURSO
* Resumo Geral da CNV
* Elementos Basicos
* Conexao
* Emocgoes
* Percepcao
* Conflito
* Empatia
* Autenticidade

e Gratidao
Secretaria *GDF
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CONVITE

A Comunicacdo Nao-Violenta (CNV) é um convite para nos
relacionarmos de uma nova maneira, muito mais consciente e mais

empatica.
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Cedo me acordo, a oragdo
E o coragdo que ta apertado
Para ver um mundo diferente
Da noticia repetida da televisdo

Eu me pergunto onde é que foi
Alguém me explica
Por favor, onde é que foi
Que nos desaprendemos a viver em unido

-
M l l SICA Quero ver mudar, mas se eu aqui s6 esperar

Eu sou um deles, sou s6 um deles
A comegar em mim
Album: Por toda a terra Minha oragdo, s6 é real transformagao
Artista: Grupo Vocal Livre Se comegar em mim

Haja mais amor, a comegar em mim
Amor que eu tanto quero ver
A comegar em mim
A comegar em mim

Quem me perceber
Que antes possa me reconhecer
Me descrever em teu amor
E se tivesse mais perddo
Se no lugar de apontarem tantos erros
Fossem estendidos mais abragos
Mais olhares de aceitacdo

Se ndo mais tanto tempo é em vao
(se ndo mais tanto tempo é em vio)
Se nosso bem mais precioso
N3o faltasse quando pra ouvir
Pra entender o meu irmdo
(Uuh, uh)

Posso até sonhar
Mas se eu aqui sé esperar
Eu sou um deles, sou s6 um deles

Minha oragdo sé é real transformagéo
Se comegar em mim

Haja mais amor
A comegar em mim
Amor que eu tanto quero ver
A comegar em mim
A comegar em mim
Quem me perceber
Que antes possa me reconhecer
Me descrever em teu amor
Lara, Larara, lala, lalara, lala
Mais amor, a comegar em mim
Haja mais amor
Lara, Lalara, lala, lalara, lala
Mais amor, a comegar em mim
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APRESENTACAO

Eu sou...
Todos me conhecem por ser...
Mas, se me conhecessem bem saberiam que...

0 que me trouxe aqui...
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PESQUISA SOBRE FELICIDADE

Pesquisa: https://www.youtube.com/watch?v=d52BStMyOMw

Livro: https: //www.youtube.com/watch?v=19i62T1gTEc

Livro: https: //www.youtube.com /watch?v=-gtIWxYfILI
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CONCLUSAO DA PESQUISA DE HARVARD
SOBRE FELICIDADE

Relacionamentos sdo o fator mais importante
para a promoc¢ao da nossa felicidade e do
nosso bem-estar.
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PARADIGMAS

DOMINACAO (DOMINANCIA)

Visao dicotomica de certo e errado, bom
e mau, prémio e castigo

Cultura individualista e competitiva;

Reproduciao de um pensamento no qual
ndo ha lugar para os sentimentos;

COEXISTENCIA (COLABORACAO)

A visdo de unicidade, integralidade e
conexao.

Cultura da colaboracio e cooperacao

Somos capazes de colaborar para o
desenvolvimento e crescimento de

Hierarquia é o melhor instrumento de

ordem; Comunicacao auténtica e consciente

7 oam «“« » 3
Comunicagio defensiva e inconsciente; P_r:tlca do “poder com” - a servigo da
vida

Pratica do “poder sobre” - fazer por
obrigacao.
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LINGUAGEM DE COMUNICACAO DOMINANTE

* Ter razao * Vergonha

* Recompensa * Medo

* Culpa * Julgamento
« Exigéncia * Submissao
* Polariza¢ao * Competicao
* Vergonha * Poder sobre

https://www.institutocnvb.com.br/single-post/sistemas-de-raiva-e-dominac¢ao
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COMUNICACAO VIOLENTA
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COMO VEJO O CONFLITO?
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REACAO QUANDO ESTAMOS NUM CONFLITO

TATU-BOLA RINOCERONTE
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EXERCICIO 1 - FORMULARIO GERAL

SITUACAO DE CONFLITO

Situacao de conflito que considero(considerei) desafiadora
relacionada:

A mim e outra pessoa, ou
A mim e a equipe, ou
A mim e a um grupo de pessoas.

Dé preferéncia para situacoes do ambiente de trabalho.
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Compreender que ha
outros pontos de vista
e o inicio da sabedoria.

THOMAS CAMPBELL

Thomas W. Campbell. Fisico americano conhecido por seu
trabalho sobre a natureza da consciéncia e da realidade.
Ficou famoso pela trilogia "My Big TOE" (Theory of
Everything), publicada em 2003. Os livros apresentam uma
teoria abrangente da consciéncia e da realidade,
propondo que a consciéncia é um elemento fundamental
da existéncia, evoluindo através de processos de selegdo
natural. Seu trabalho integra conceitos de fisica, metafisica
e filosofia.

[ ——
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PERCEPCAO

E 0 processo cognitivo que permite interpretar o ambiente com os
estimulos que recebemos através dos 6rgaos sensoriais.

Esta importante habilidade cognitiva é essencial para a vida cotidiana
porque permite compreender o ambiente.

Através da percepg¢do um individuo organiza e interpreta as suas
impressoes sensoriais para atribuir significado ao seu meio.
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“O comportamento das pessoas baseia-se em sua percepcao da
realidade, ndo na realidade em si.”

“Ndo vemos as coisas como elas sio, as vemos como nos somos.”

Stephen Paul Robbins

Stephen Paul Robbins. Doutorado pela Universidade do Arizona, Estados
Unidos, é Professor Emérito de Gestdo na Universidade de San Diego,
Califérnia, e é o autor mais vendido do mundo na area de manuais sobre
gestdo e comportamento organizacional. Os seus livros foram adotados em
mais de 1.000 universidades norte-americanas e traduzidos para 19
idiomas.
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Maulana Jalaladim Maomé, também
conhecido como Rumi de Bactro, ou ainda
apenas Rumi ou Mevlana, foi um poeta e
teélogo sufi persa do século XIII.

“Para além das ideias de
certo e errado existe um
campo. Eu me encontrarei
com voceé 1a.”

Escola de Governo Secretaria Executiva Secretaria g@ GDF
do Distrito Federal de Gestao Administrativa de Economia [l

12/09/2024

Escola de Governo Secretaria Executiva  Secretaria g&: GDF
do Distrito Federal de Gestdo Administrativa de Economia |

12



PARADIGMAS

DOMINACAO (DOMINANCIA)

Visao dicotomica de certo e errado, bom
e mau, prémio e castigo

Cultura individualista e competitiva;

Reproduciao de um pensamento no qual
ndo ha lugar para os sentimentos;

Hierarquia é o melhor instrumento de
ordem;

Comunicacao defensiva e inconsciente;

Pratica do “poder sobre” - fazer por
obrigacao.

COEXISTENCIA (COLABORACAO)

A visdo de unicidade, integralidade e
conexao.

Cultura da colaboracio e cooperacao

Somos capazes de colaborar para o
desenvolvimento e crescimento de

Comunicacido auténtica e consciente

Pratica do “poder com” - a servigo da
vida
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LINGUAGEM DE COMUNICACAO COLABORATIVA

* Compreensao * Varias possibilidades
* Curiosidade * Convite

* Presenca * Escolhas

* Liberdade * Seguranca

* Convite * Harmonia

* Responsavel * Compaixao
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NOVA LINGUAGEM

NOS CUIDAMOS DE NOS
EU CUIDO DE MIM E DE NOS
VOCE CUIDA DE VOCE E DE NOS

«Como podemos cuidar de NOS diante disso que
esta acontecendo?

*0 que cada um de NOS esta querendo
preservar?

«Com o qué, cada um de NOS nio esta
conseguindo mais lidar?

12/09/2024

T o e _&ﬂ
JA SABEMOS QUE EXISTE EU E
EXISTE VOCE. MAS, SERA QUE
PODE EXISTIR NOS, SEM DEIXAR VOCE EU
DE EXISTIR EU E VOCE?
COEXISTENCIA
EU - VOCE - NOS ;
NOS
D Diatme Foctorsl o Gosiie A ecatie de Eamomia ;ﬁﬂ
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COMUNICACAO COLABORATIVA
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O QUE VOCE VAI ESCOLHER?
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COMUNICACAO NAO VIOLENTA

Marshall Bertram Rosenberg (1934 -2015)
Psicélogo americano e autor do livro Comunicagdo
Nao-Violenta (CNV). Desenvolveu e sistematizou a
CNV para resolver conflitos, baseado nos métodos de
terapia de Carl Rogers, com quem trabalhou.
Marshall realizava workshops em vdrias regides
diferentes para ensinar as pessoas a resolverem
conflitos de maneira rapida e sem usar a violéncia.
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HISTORIA DE MARSHALL

Video sobre Marshall

7

A Comunicacdo Nao-Violenta é, antes de tudo, a
proposta de um novo olhar sobre a maneira que nos
relacionamos com o outro,b com o mundo e
principalmente com nés mesmos. Na comunidade de
CNV, falamos que aprendemos uma forma de meditagdo
mascarada de ferramenta de comunicagao.
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CHACAL
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GIRAFA

A girafa é o mamifero terrestre com o maior coragio.

Seu longo pescoco oferece protecio ao permitir que
ela possua a habilidade de ver longe no futuro, de
alcancar coisas que sao inatingivels para outros e de
permanecer fora de intrigas.

Para que o sangue suba até a cabeca da girafa, seu
coracao tem que ser 43 vezes mais forte do que o do
ser humano.

Com um corag¢ao assim tao forte, a girafa ilustra na
CNV a linguagem do coracao, uma forma de se
comunicar com o olhar mais amplo para as situagdes,
desprovido de juizo de valor, apenas observando com
empatia e uma conexao afetuosa.

0 propésito da linguagem girafa é criar uma qualidade
de conexao para que possamos DAR (expressar as
necessidades de forma compassiva e harmoniosa) e
RECEBER gestar na presenca das emogoes
desconfortaveis do outro, sem ser atravessado por
elas, permanecendo em postura compassiva).

Assim, escutar a dor do outro de maneira empatica,
ajuda a compreender o que esta presente.

CHACAL

0 chacal é um animal predador, agressivo, pertencente
a familia das raposas. Possui um uivo que pode ser
bastante incomodo para as pessoas, pois 0 som lembra
um grito alto ou uma sirene.

A metifora do chacal representa o olhar raso sobre as
coisas, a comunica¢ao com pouca conexio, pouca
amplitude e pobre de compreensao.

E uma linguagem que bloqueia a conexio entre as
pessoas, assumindo a forma de julgamento moralista,
uma comunicagio focada em avaliar o que esta certo
ou errado, o que é bom ou mau, correto ou incorreto. O
objetivo da linguagem chacal é criticar, julgar, achar
que sabe o que estd acontecendo dentro do outro,
interferindo em sua autopercepcio.

Neste tipo de linguagem, muitas vezes nos portamos
como vitimas e insistimos para que nossas
necessidades sejam atendidas, sem considerar as
necessidades do outro, tornando-se uma comunicag¢iao
pautada na exigéncia e desprovida de empatia.

Essa comunicac¢io conduz normalmente a formas de
relacionamento mais desgastantes, mais divergentes e
mais hostis.
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EXERCICIO 2 - FORMULARIO GERAL

SHOW DO CHACAL
Pensamentos - Julgamentos - Avaliacoes - Crencas

O que veio a minha cabeca:

sobre mim,
sobre o outro,
sobre o ambiente.

Que historias eu conto para mim,
Que crencas eu tenho sobre mim,
Que projecoes eu faco (sobre o outro)

Escola de Governo Secretaria Executiva Secretaria “GDF
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“Acredito que é da nossa natureza gostar de dar

e receber de forma compassiva.”

Marshall Rosenberg
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ESSENCIA DA CNV

INTRAPESSOAL INTERPESSOAL SISTEMICO

COMO ME RELACIONO COMO ME RELACIONO COMO ME RELACIONO
COMIGO COM 0 OUTRO COM O MUNDO

Escola de Governo Secretaria Executiva  Secretaria [
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QUEM SOU EU? 0 QUE EU GOSTO E O QUE

EU NAO GOSTO?
COMO TENHO ME RELACIONADO

COMIGO MESMO?

" POR QUE NAO CONSIGO REALIZAR ALGUMAS
QUA[SS(S)ﬁ(l)-I 8S7MEUS MUDANCAS NA MINHA VIDA?

0 QUE ME MANTEM DE PE
QUANDO AS SITUACOES DIFICEIS
CHEGAM?

Escola de Governo Secretaria Executiva Secretaria
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; EUSEI O gUE GOSTO E 0 QUE NAO GOSTO
QUEM E O OUTRO NAS PESSOAS PROXIMAS A MIM?
PARA MIM?

COMO ME RELACIONO COM AS
PESSOAS A MINHA VOLTA?

POR QUE E DIFICIL ACEITAR A IDEIA

OU A OPINIAO DA OUTRA PESSOA? 0 QUE COSTUMO FAZER QUANDO ME

DESENTENDO COM ALGUEM

Escola de Governo Secretaria Executiva  Secretaria
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ENTENDO QUE SOU UM

COMO INTERPRETO O COM TUDO E TODOS?
MUNDO EM QUE VIVO?

COMO PENSO A MINHA VIDA EM RELAGAO AO
QUE ACONTECE NO MUNDO?

S EU SEI QUE SOU PARTE DA NATUREZA?

EU PERCEBO QUE O MODO DE VER O MUNDO INTERFERE
EM TODOS OS MEUS RELACIONAMENTOS?
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DISTINCOES-CHAVE DA CNV

OBSERVACAO EM VEZ DE JULGAMENTO

SENTIMENTO EM VEZ DE PENSAMENTO

NECESSIDADE EM VEZ DE ESTRATEGIA
PEDIDO EM VEZ DE EXIGENCIA

GRATIDAO EM VEZ DE ELOGIO

Escola de Governo Secretaria Executiva  Secretaria
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JULGAMENTO

EXPRESSAO DE INTERPRETACOES

Ele entrou na sala e disse, em tom de
arrogancia, que somos todos
incompetentes.
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PENSAMENTO

EXPRESSAO DE
PSEUDOSENTIMENTOS, ROTULOS,
AVALIACOES, DIAGNOSTICOS DO
OUTRO.

Estou me sentido incompreendido?,
desrespeitado* e desvalorizado* pela
minha chefia

* Pseudosentimentos
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ESTRATEGIA

AGOES QUE EU GOSTARIA DE
REALIZAR OU QUE OUTRAS
PESSOAS REALIZEM

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

0 OUTRO DEVE FAZER 0 QUE EU
QUERO E NAO ACEITO NAO COMO
RESPOSTA

Entdo, vé se, da préxima vez, vocé
consegue nao pedir as coisas em cima
da hora. Ok?!
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ELOGIO

SUPERFICIAL, QUALIFICAGAO DE UMA
AGAO, AVALIACAO SOBRE O OUTRO

Vocé lavou a louca super bem, ficou
bem limpinha. Que bom que vocé fez
isso. Obrigada.
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PRATICA

EM DUPLA

Ler a situacao-problema.

Identificar elementos, da CNV.

Conectar-se com as personagens.

Refazer o dialogo usando a comunica¢ao colaborativa.

s
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PARTILHA
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ENVELOPES DA GRATIDAO

Convidamos vocé para aproveitar essa semana de curso e treinar a gratidao,
expressando seus sentimentos de maneira genuina.

Vocé pode deixar mensagens para os(as) colegas de curso e para si mesmo(a)
nos envelopes da gratidao.

A pratica da gratiddo expande a vida e promove saude.

No ultimo dia de aula vocé levara o seu envelope.
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“Queremos agir motivados pelo
DESE]JO DE CONTRIBUIR PARA A VIDA,
e nao por medo, culpa, vergonha ou

obrigacao.”

Marshall Rosenberg
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Contato
Coordenacgao de curso 344-0132
Informacao de cursos: enviar mensagem para 3344-0063

Certificados
Site: http://eqov.df.gov.br
E-mail: sedoc.certificado@economia.df.gov.br

Endereco
Setor de Ga’ragens Oficiais Norte - SGON
Quadra 1 - Area Especial 1- Lote 1
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