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COMO EU CHEGO PARA ESSE ENCONTRO, HOJE?
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RESPIRACAO DIAFRAGMATICA

Coloque-se de forma confortavel com a
postura ereta (sentado ou deitado).

Coloque a mao no abdéomen (barriga)
préoxima ao umbigo. Feche os olhos e
concentre-se em sua respiracao.

Perceba que quando vocé inspira (puxa o
ar) o abdomen desce e quando expira
(solta o ar) o abdémen sobe.

Tente realizar o movimento contrario: o
abdomen subir ao inspirar e descer ao expirar.
Conseguiu?

Agora, inspire lentamente pelo nariz contando
mentalmente até quatro. Sinta o ar encher o
pulmio e o abdémen subir.

Segure respiracio dois segundos. Expire
lentamente pela boca, contando mentalmente
até seis. Enquanto esvazia o pulméio perceba o
abdomen baixando.
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RESUMO AULA 2

Roda da Vida

Tour - Respiracao

Vulnerabilidade
Autocompaixao

Imperfeicoes

Gratidao

Rede de Apoio Emocional
Empatia
Escuta Empatica

Entre olhares
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MUSICA

Prometo
Artistas: Paula Fernandes
e Kell Smith

Repara s6 como a gente se confunde
E todo dia amanhece, se ilude
Buscando vinte e quatro horas
Correr atras de ser feliz

Esquece que felicidade é consequéncia
Estar com quem se ama é questdo de
urgéncia

Porque o tempo ndo congela

Pra se entender o que é importante

Bem melhor ter paz do que razio
Transformar o medo em gratiddo

Prometo prestar mais atenc¢do nas
miudezas

Olhar o céu com mais delicadeza
E ver o quanto é lindo

Prometo sorrir com um sorriso de
crianga

E nele resgatar a esperanca

De um mundo mais bonito
Prometo

Prefiro ouvir um eu te amo verdadeiro
Vale bem mais do que juntar todo o dinheiro
Porque ele ndo compra a cura para o sofrimento

Preciso me aceitar assim, todo imperfeito
E ter coragem de ser eu mais por inteiro
Viver de bem comigo e com os meus defeitos

Bem melhor ter paz do que razao
Transformar o medo em gratidao

Prometo prestar mais aten¢do nas miudezas
Olhar o céu com mais delicadeza
E ver o quanto é lindo

Prometo sorrir com um sorriso de crianga
E nele resgatar a esperanga
De um mundo mais bonito

Prometo prestar mais aten¢do nas miudezas
Olhar o céu com mais delicadeza
E ver o quanto é lindo

Prometo sorrir com um sorriso de crianga
E nele resgatar a esperanga
De um mundo mais bonito

Prometo
Escola de Governo Secretaria Executiva Secretaria &
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OBSERVACAO
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0 QUE VOCE VE
NESTA IMAGEM?
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VOCE OBSERVOU?

ou

JULGOU
AVALIOU
INTERPRETOU
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OBSERVACAO NA CNV

Observar sem avaliar

Apenas o que pode ser descrito

E objetivo

Nao é ouvida como critica

E um bom comeco para conversar

Todos podem ver

Executiva Secretaria
ativa de Economia
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“909% de nosso sofrimento
acontece por causa de nossas

interpretacoes!”

Marshall Rosenberg
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EXERCICIO
OBSERVACAO OU AVALIACAO
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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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EXERCICIO 3 - FORMULARIO GERAL
OBSERVACAO
0 que de fato aconteceu?

0 que eu me lembro do que foi dito, visto, lido ou feito?

Descreva o conflito como se tivesse sido filmado.
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ROTULOS

Escola de Governo Secretaria Executiva  Secretaria &GDF
do Distrito Federal de Gestdo Administrativa de Economia [l

ATITUDES QUE DESCONECTAM PESSOAS

Roétulos - “Ele é cargo comissionado ou servidor?”

Julgamentos - “Ela ndo estd nem ai para o trabalho, s6 quer o dinheiro. Nem
gosta disso aqui.”

Avaliagdes - “Nao tem gente competente para fazer o trabalho.”

Atribuicdo de culpas - “Ndo conseguimos o resultado porque as pessoas aqui
nio fizeram a parte delas”.

Desejo de punir - “Confia na estabilidade. Queria que respondesse a um PAD.”
Criticas - “Nem parece que tem ensino superior. Como passou em um concurso?”

Medo - “Ele é meu chefe. Eu ndo vou falar o que eu penso porque preciso desse
emprego/cargo.”
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22 DISTINCAO-CHAVE

SENTIMENTO
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PRA ONDE VAO OS NOSSOS
SILENCIOS QUANDO
DEIXAMOS DE DIZER

O QUE SENTIMOS?
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EXERCICIO 4 - FORMULARIO GERAL
AUTOCONSCIENCIA CORPORAL

Onde eu percebo, no meu corpo, as sensagdes
desagradaveis relacionadas ao conflito vivenciado?

Como me sinto agora que me lembrei com o conflito?
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A CNV nos ajuda a fazer as
pazes com nossos sentimentos.

E preciso entender que eles

SAO MENSAGEIROS e nio guias.
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Crescemos tentando esconder e
disfarcar nossos sentimentos em

vez de nomear e lidar com eles:

Perceber
Nomear
Acolher
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William Ury: Antropélogo norte-americano considerado
um dos nome mais renomados da drea. Entre seus
grandes feitos estdo ser co-fundador do Programa de
Negociagdo da Universidade de Harvard e da Rede de
Negociagdo Internacional, ONG que visa acabar com
guerras civis pelo mundo. Nos ultimos 35 anos, atuou
como consultor em uma ampla variedade de conflitos,
como disputas entre empresas, greves trabalhistas e
guerras no Oriente Médio, na América Latina e no
Caucaso.

“Sempre que vocé se sentir
aticado por um pensamento,
uma emo¢ao ou uma sensacao,
vocé tem uma escolha simples:
conscientizar-se ou deixar-se

levar...”

William Ury

Escola de Governo Secretaria Executiva Secretaria
do Distrito Federal de Gestao Administrativa de Economia i

PENSAMENTO

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

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

* Pseudosentimentos

s,
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TRISTE
Envergonhado
Deprimido
Desapontado
Desencorajado
Desanimado
Embaragado
Machucado
Sozinho
Aborrecido

CANSADO
Esgotado
Distraido
Exausto
Fatigado
Desesperangoso
Indiferente
Letargico
Inquieto
Exaurido

SATISFEITO
Encantado
Avido
Encorajado
Empolgado
Feliz
Esperangoso
Inspirado
Orgulhoso
Aliviado
Entusiasmado

ABORRECIDO
Agitado

Com raiva
Chateado
Enojado
Enfurecido
Frustrado
Furioso
Impaciente
Ressentido

LISTA DE SENTIMENTOS

PREOCUPADO CONFUSO
Alarmado Cuidadoso
Ansioso Em duvida
Afetado Hesitante
Nervoso Perplexo
Sobrecarregado Agitado
Chocado Relutante
Desconfiado Dividido
Tenso Desconfortavel
Aterrorizado Inquieto
Cauteloso Incerto

ANIMADO/AMIGAVEL
Grato
Maravilhado
Curioso
Caloroso
Engajado
Revigorado
Com confianga
Sensivel
Fascinado
Receptivo
Interessado

Escola de Governo Secretaria Executi
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CALMO
Aberto
Em éxtase
Confortavel
Confiante
Contente
Pleno
Amoroso
Em paz
Relaxado
Seguro
Sereno

el £ GDF

ROSA DOS
SENTIMENTOS

Exausto

Renovado

o8-

encorajado
% :
\Invs|nso

Ressentido

Aborecido

Rencoroso
Burnt aut ﬁu 4

Contente Deprimido hL?l‘:fg;" (T

Desanimado

.. Desamparado
—

Chateado
Agitad

Furioso

Desapontado Frustrado

Aborrecida Impaciente

]

| >

> F

Impotente
% Envergonhado

Culpade  Envergonhodo

o

Desconcertade

Confusa

Curioso

Surpreso

Intrigada
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SENTIMENTOS CONFORTAVEIS

NECESSIDADES

NECESSIDADES
ATENDIDAS

DESATENDIDAS

SENTIMENTOS DESCONFORTAVEIS
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EXERCICIO 5 - FORMULARIO GERAL
SENTIMENTOS

O que eu sinto agora que me lembro do conflito?

Quais sentimentos posso nomear relacionados ao conflito
vivido?
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0 QUE NAO E EXPRESSAO DE SENTIMENTO

SINTO QUE...

Eu sinto que o meu bebé é muito agitado
Eu sinto como se estivesse criando um filho sozinha

Sinto que tudo isto é inutil
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PSEUDOSSENTIMENTOS
expressa INTERPRETACOES, e ndo sentimentos
AMEACADO MAL COMPREENDIDO
ATACADO MALTRATADO
AVILTADO MANIPULADO
COAGIDO MENOSPREZADO
COOPTADO NEGLIGENCIADO
CRITICADO PODADO
DESACREDITADO PRESSIONADO
DESAMPARADO PRETERIDO
DESAPONTADO PROVOCADO
DIMINUIDO REJEITADO
ENCLAUSURADO SOBRECARREGADO
ENCURRALADO SUBESTIMADO
ENGANADO TRAIDO
IGNORADO USADO
INTIMIDADO
A ey s et Rt
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O QUE AJUDA EM UMA CONVERSA

1. Facga essas perguntas a voce:
0 que me faz achar que essa pessoa quer me machucar?
Que resultados quero desse dialogo?

Quais sdo meus sentimentos e necessidades agora?
2. Devo estimular o meu lado racional e 16gico do cérebro

3. Devo estar presente na conversa - Mindfulness
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0 que queremos? independéncia emocional!

DIALOGOS
CORAJOSOS
SVEN Frohlich e CAROLINA Cassiano e quem quer assumir 09

responsabilidade por tudo o que
sente, sem culpar os outros?
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MANTRAS DA AUTORRESPONSABILIDADE

As pessoas ndo sao culpadas ou a causa do que eu sinto

0 que eu sinto é uma interpretacio do que acontece a minha
volta

Tenho escolha entre ouvir o que o outro fala como uma ofensa ou
tentar escutar qual necessidade ndo atendida esta sendo
expressada de forma tragica

O conflito é uma oportunidade de aprender um pouco mais sobre
mim e sobre o outro.
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GROK
EM GRUPO
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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

Coordenacao de cursos: 3344-0132

Informacao de cursos: enviar mensagem para 3344-0063

Certificados
Site: http://eqov.df.qov.br

E-mail: sedoc.certificado@economia.df.gov.br

Enderego

Setor de Garagens Oficiais Norte - SGON
Quadra 1 - Area Especial 1- Lote 1
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