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CURSO
RELAÇÕES AUTÊNTICAS COM BASE 
NA COMUNICAÇÃO NÃO-VIOLENTA

INSTRUTORAS:
HELOISA DO ABIAHY CARNEIRO DA CUNHA
HOSANA DE ARAÚJO DA SILVA 

OBJETIVO GERAL

Capacitar os servidores na utilização da
Comunicação Não-Violenta consigo mesmo e
nos relacionamentos pessoais e profissionais,
especialmente em situações de conflitos no
ambiente de trabalho.



OBJETIVOS ESPECÍFICOS

Propiciar reflexões a cerca do processo de violência invisível;

Aguçar a capacidade de identificar  a vilência nas relações
intrapessoais e interpessoais;

Apresentar a Comunicação Não-Violenta como uma escolha em
mediações de conflitos;

Apresentar a Comunicação Não-Violenta como uma escolha para
o aprimoramento dos relacionamentos nas relações
intrapessoais e interpessoais;

Gerar aprendizagem, por meio de vivências em grupo, utilizando
a linguagem da Comunicação Não-Violenta com dinâmicas e
situações-problema. 

CONTEÚDO DO CURSO

TÓPICOS:

1.RESUMO GERAL DA CNV
2.ELEMENTOS BÁSICOS
3.CONEXÃO
4.EMOÇÕES
5.PERCEPÇÃO
6.CONFLITO
7.COMPAIXÃO
8.EMPATIA
9.AUTENTICIDADE
10. GRATIDÃO
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CONVITE

A Comunicação Não-Violenta (CNV) é um

convite para nos relacionarmos de uma

nova maneira, muito mais consciente e

mais empática.

A começar em mim
Artista: Grupo Vocal Livre

CEDO ME ACORDO, A ORAÇÃO
É O CORAÇÃO QUE TA APERTADO
PARA VER UM MUNDO DIFERENTE

DA NOTÍCIA REPETIDA DA TELEVISÃO

EU ME PERGUNTO ONDE É QUE FOI
ALGUÉM ME EXPLICA

POR FAVOR, ONDE É QUE FOI
QUE NÓS DESAPRENDEMOS A VIVER EM UNIÃO

QUERO VER MUDAR, MAS SE EU AQUI SÓ
ESPERAR

EU SOU UM DELES, SOU SÓ UM DELES

MINHA ORAÇÃO, SÓ É REAL TRANSFORMAÇÃO
SE COMEÇAR EM MIM

HAJA MAIS AMOR, A COMEÇAR EM MIM
AMOR QUE EU TANTO QUERO VER

A COMEÇAR EM MIM
A COMEÇAR EM MIM

QUEM ME PERCEBER
QUE ANTES POSSA ME RECONHECER

ME DESCREVER EM TEU AMOR

E SE TIVESSE MAIS PERDÃO
SE NO LUGAR DE APONTAREM TANTOS ERROS

FOSSEM ESTENDIDOS MAIS ABRAÇOS
MAIS OLHARES DE ACEITAÇÃO

SE NÃO MAIS TANTO TEMPO É EM VÃO
(SE NÃO MAIS TANTO TEMPO É EM VÃO)

SE NOSSO BEM MAIS PRECIOSO
NÃO FALTASSE QUANDO PRA OUVIR

PRA ENTENDER O MEU IRMÃO
(UUH, UH)

POSSO ATÉ SONHAR
MAS SE EU AQUI SÓ ESPERAR

EU SOU UM DELES, SOU SÓ UM DELES

MINHA ORAÇÃO SÓ É REAL
TRANSFORMAÇÃO

SE COMEÇAR EM MIM

HAJA MAIS AMOR
A COMEÇAR EM MIM

AMOR QUE EU TANTO QUERO VER
A COMEÇAR EM MIM
A COMEÇAR EM MIM

QUEM ME PERCEBER
QUE ANTES POSSA ME RECONHECER

ME DESCREVER EM TEU AMOR

LARA, LARARA, LALA, LALARA, LÁLÁ
MAIS AMOR, A COMEÇAR EM MIM

HAJA MAIS AMOR
LARA, LALARA, LALA, LALARA, LÁLÁ

MAIS AMOR, A COMEÇAR EM MIM

MÚSICA



COMBINADOS
SIGILO

LANCHE

RESPEITO 

INTERVALO

PONTUALIDADE

APRESENTAÇÃO

O que eu busco:
 "Estou aqui porque quero ..."

O que eu mostro:
“Uma característica que as pessoas costumam notar em mim ..."

O que eu guardo:
"Algo que eu sinto com frequência, mas raramente expresso..."



Universidade de Harvard - USA

PESQUISA SOBRE
FELICIDADE

A principal fonte de bem-estar,
saúde e felicidade não é a
segurança financeira, o sucesso ou
a carreira profissional, mas sim a
qualidade dos relacionamentos ao
longo da vida.



CONCLUSÃO

Relacionamentos são muito importantes
para nós, contribuem para nossa saúde,
para o nosso bem-estar e atuam na
promoção de felicidade. 

EXERCÍCIO

Indentifique algumas situações
em sua vida que proporcionam, a
você, felicidade e bem-estar.

Indentifique algumas situações
em sua vida que proporcionam, a
você, felicidade e bem-estar.



PARADIGMAS

PARADIGMA DA

DOMINAÇÃO

 X 

PARADIGMA DA

COEXISTÊNCIA



PARADIGMA DA DOMINAÇÃO OU DOMINÂNCIA

Dentro deste paradigma, temos como fator central a dicotomia. 

Uma visão de que existe um certo e um errado, de que existem
pessoas boas e pessoas más, de que inclusive existe só um
caminho certo e,  por consequência, aqueles que não o seguem
são maus e merecem ser punidos! 

Imagine entrar em uma conversa sem levar tudo isso em
consideração. Que tipo de comunicação você acha que pode ser
estabelecida? 

Fonte da informaçãoFonte da informaçção

JULGAMENTO

TER RAZÃO

RECOMPENSA

POLARIZAÇÃO

SUBMISSÃO

VERGONHA

EXIGÊNCIA

CULPA

MEDO

COMPETIÇÃO

PODER SOBRE

LINGUAGEM DA COMUNICAÇÃO DOMINANTE

TER RAZÃO
VERGONHA

MEDO

RECOMPENSA

JULGAMENTO

POLARIZAÇÃO

EXIGÊNCIA

SUBMISSÃO

CULPA

PODER SOBRE

COMPETIÇÃO



COMUNICAÇÃO VIOLENTA

COMO VEJO O CONFLITO?

OPORTUNIDADE OU DISPUTA



REAÇÕES QUANDO ESTAMOS NUM CONFLITO

TATU-BOLA RINOCERONTE

REAÇÕES QUANDO ESTAMOS NUM CONFLITO

O tatu-bola é aquele que foge do
conflito, basta qualquer estímulo
externo mais intenso e ele se
esquiva da conversa. 

Quem foge do conflito perde a
chance de descobrir coisas
importantes sobre as pessoas com
quem se relaciona e se aprofundar
na relação.

Tatu-bola quer harmonia, paz,
leveza. 

OU EU CUIDO DE MIM OU EU CUIDO DE VOCÊ

RINOCERONTE

O rinoceronte é aquele que fala
mesmo, atropela os outros porque
sente que se não se posicionar
dessa forma incisiva e ameaçadora
não terá respeito. 

Quem explode acaba gerando
medo, culpa e vergonha nos outros.

Rinoceronte quer escuta, respeito,
colaboração. 

Ambas as estratégias querem preservar algo que é importante. Mas, o que essas
duas estratégias de reação têm em comum? Uma noção distorcida que muito de nós
temos que é:

TATU-BOLA



 FOMULÁRIO GERAL
EXERCÍCIO 1

Situação de conflito que
considero(rei) desafiadora,
relacionada:
a mim e outra pessoa, ou
a mim e a equipe, ou
a mim e a um grupo de pessoas.

Dê preferência para situações no
ambiente de trabalho

GERAL
O 1

Situação de conflito que
considero(rei) desafiadora,
relacionada:
a mim e outra pessoa, ou
a mim e a equipe, ou
a mim e a um grupo de pessoas.

Dê preferência para situações no
ambiente de trabalho

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



“A tarefa colocada à frente da
humanidade é evoluir de forma mais
cooperativa, cuidadosa e com
compaixão, sua interação com ela
mesma e com otras esécies, com a
própria terra, para se tornar um sistema
mais amplo e efetivo. Este impulso para
implantar uma união cooperativa e
cuidadosa representa o vetor do
progresso evolucionário dentro de um
sistema de consciência em evolução”.

Thomas W. Campbell

PERCEPÇÃO
É o processo cognitivo que permite interpretar o
ambiente com os estímulos que recebemos através dos
órgãos sensoriais. 

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

Através da percepção um indivíduo organiza e interpreta
as suas impressões sensoriais para atribuir significado
ao seu meio.





Tronco ou Jacaré

“O comportamento das pessoas baseia-se em sua
percepção da realidade, não na realidade em si.”

“Não vemos as coisas como elas são, as vemos
como nós somos.”

Stephen Paul Robbins. Doutorado pela Universidade do Arizona, Estados Unidos, é Professor Emérito
de Gestão na Universidade de San Diego, Califórnia, e é o autor mais vendido do mundo na área de
manuais sobre gestão e comportamento organizacional. Os seus livros foram adotados em mais de
1.000 universidades norte-americanas e traduzidos para 19 idiomas.



Maulana Jalaladim Maomé,
também conhecido como Rumi
de Bactro, ou ainda apenas
Rumi ou Mevlana, foi um poeta
e teólogo sufi persa do século
XIII.

“Para além das
ideias de certo e
errado existe um

campo. Eu me
encontrarei com

você lá.”



PARADIGMA DA COEXISTÊNCIA

Dentro deste paradigma, temos como fatores centrais a

colaboração, as trocas sociais e a importância das relações de

ajuda à serviço da vida.

A visão é de unicidade, integralidade e conexão. Somos um com

toda a Criação. Somos capazes de colaborar para o

desenvolvimento e crescimento de todos.

A evolução da espécie humana aconteceu por causa da

colaboração e da coperação entre as pessoas. 

PRESENÇA

LIBERDADE

COMPREENSÃO

VÁRIOS CAMINHOS

CONVITE

COMPAIXÃO

CULTURA DE PAZ

ESCOLHAS

SEGURANÇA

HARMONIA

RESPONSABILIDADE

LINGUAGEM DA COMUNICAÇÃO COLABORATIVA

VÁRIOS CAMINHOS
CULTURA DE PAZ

SEGURANÇA

LIBERDADE

PRESENÇA

COMPREENSÃO

CONVITE
ESCOLHAS

COMPAIXÃO

HARMONIA

RESPONSABILIDADE



UM NOVO CAMINHO
NÓS CUIDAMOS DE NÓS

EU CUIDO DE MIM E DE NÓS
VOCÊ CUIDA DE VOCÊ E DE NÓS

 Como podemos cuidar de NÓS diante disso que está acontecendo?

 O que cada um de NÓS está querendo preservar?

 Com o quê, cada um de NÓS não está conseguindo mais lidar?

Eu posso escolher ver as reclamações
como um ataque dirigido a mim ou
como uma oportunidade de
compreender o que se passa com você e
aprender mais sobre mim.

u posso escolher ver as reclamações
omo um ataque dirigido a mim ou
omo uma oportunidade de
ompreender o que se passa com você e
prender mais sobre mim.



COMUNICAÇÃO COLABORATIVA

O QUE VOCÊ VAI
ESCOLHER?



COMUNICAÇÃO
NÃO-VIOLENTA

História do Marshall





GIRAFA
 

CHACAL
 A girafa é o mamífero terrestrecomo maior coração.

Seu longo pescoço oferece proteção ao permitir que ela
possua a habilidade de ver longe no futuro, de alcançar
coisas que são inatingíveis para outros e de permanecer
fora de intrigas. 
Para que o sangue suba até a cabeça da girafa, seu
coração tem que ser 43 vezes mais forte do que o do ser
humano. 

Com um coração assim tão forte, a girafa ilustra na CNV
a linguagem do coração, uma forma de se comunicar
com o olhar mais amplo para as situações, desprovido
de juízo de valor, apenas observando com empatia e
uma conexão afetuosa. 

O propósito da linguagem girafa é criar uma qualidade
de conexão para que possamos DAR (expressar as
necessidades de forma compassiva e harmoniosa) e
RECEBER (estar na presença das emoções
desconfortáveis do outro, sem ser atravessado por elas,
permanecendo em postura compassiva). 

Assim, escutar a dor do outro de maneira empática, ajuda
a compreender o que está presente.

O chacal é um animalpredador,agressivo, pertencente
à família das raposas. Possui um uivo que pode ser
bastante incômodo para as pessoas, pois o som lembra
um grito alto ou uma sirene. 

A metáfora do chacal representa o olhar raso sobre as
coisas, a comunicação com pouca conexão, pouca
amplitude e pobre de compreensão. 

É uma linguagem que bloqueia a conexão entre as
pessoas, assumindo a forma de julgamento moralista,
uma comunicação focada em avaliar o que está 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 está acontecendo dentro do outro,
interferindo em sua autopercepção. 

Neste tipo de linguagem, muitas vezes nos portamos
nossascomo vítimas e insistimos para que 
necessidades sejam atendidas, sem considerar as
necessidades do outro, tornando-se uma comunicação
pautada na exigência e desprovida de empatia.

Essa comunicação conduz normalmente a formas de
relacionamento mais desgastantes, mais divergentes e
mais hostis.

Fonte das informações

 FOMULÁRIO GERAL
EXERCÍCIO 2 Show do Chacal

Pensamentos
Julgamentos
Avaliaçãoes

Crenças

O que veio a minha cabeça:
sobre mim,
sobre o outro,
sobre o ambiente.
Que histórias eu conto para mim,
Que crenças eu tenho sobre mim,
Que projeções eu faço (sobre o outro).

O GERAL
CIO 2 Show do Chacal

Pensamentos
Julgamentos
Avaliaçãoes

Crenças

O que veio a minha cabeça:
sobre mim,
sobre o outro,
sobre o ambiente.
Que histórias eu conto para mim,
Que crenças eu tenho sobre mim,
Que projeções eu faço (sobre o outro).



Marshall Rosenberg

“Acredito que é da
nossa natureza
gostar de dar e

receber de forma
compassiva.”

INTRAPESSOAL INTERPESSOAL SISTÊMICO

ESSÊNCIA DA CNV

como me relaciono comigo como me relaciono com o outro como me relaciono com o mundo

CONEXÃO ENTRE OS 3 TIPOS DE RELACIONAMENTO



INTRAPESSOAL

QUEM SOU EU?

POR QUE NÃO CONSIGO REALIZAR ALGUMAS
MUDANÇAS NA MINHA VIDA?

COMO TENHO ME RELACIONADO
COMIGO MESMO?

O QUE ME MANTÉM DE PÉ QUANDO AS
SITUAÇÕES DIFÍCEIS CHEGAM?

QUAIS SÃO MEUS SONHOS?

O QUE EU GOSTO E O QUE EU
NÃO GOSTO?

INTERPESSOAL

QUEM É O OUTRO PRA MIM?

POR QUE É DIFÍCIL ACEITAR A IDEIA OU A
OPINIÃO DA OUTRA PESSOA?

COMO ME RELACIONADO COM AS
PESSOAS A MINHA VOLTA?

O QUE COSTUMO FAZER QUANDO ME
DESENTENDO COM ALGUEM?

EU SEI O QUE GOSTO E O QUE
NÃO GOSTO NAS PESSOAS

PRÓXIMAS A MIM?



SISTÊMICO

COMO INTERPRETO O MUNDO
EM QUE VIVO?

ENTENDO QUE SOU UM COM
TUDO E TODOS?

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

EU ACREDITO QUE ESTÁ TUDO INTERCONECTADO?
EU SEI QUE SOU PARTE DA NATUREZA?

EU PERCEBO QUE O MODO DE VER O MUNDO INTERFERE EM TODOS OS MEUS
RELACIONAMENTOS?

DISTINÇÕES-CHAVE
DA CNV

GRATIDÃO EM VEZ DE ELOGIO

PEDIDO EM VEZ DE EXIGÊNCIA

NECESSIDADE EM VEZ DE ESTRATÉGIA

SENTIMENTO EM VEZ DE PENSAMENTO

OBSERVAÇÃO EM VEZ DE JULGAMENTO



DESCRIÇÃO DE FATOS
SEM INTERPRETAÇÃO

EXPESSÃO DE
INTERPERTAÇÕES

OBSERVAÇÃO JULGAMENTO

Ele entrou na sala e disse:

- “Não cumprimos o prazo
para entrega do projeto”.

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

DESCRIÇÃO DE FATOS
SEM INTERPRETAÇÃO

Ele entrou na sala e disse:

- “Não cumprimos o prazo
para entrega do projeto”.

EXPESSÃO DE
INTERPERTAÇÕES

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

IDENTIFICAÇÃO E
EXPRESSÃO DO QUE
ESTÁ VIVO EM MIM

EXPESSÃO DE
PSEUDOSENTIMENTOS,

RÓTULOS, AVALIAÇÕES E
DIAGNÓSTICOS DO OUTRO

SENTIMENTO PENSAMENTO

Estou com vergonha, triste e
frustrado, porque ouvi que não
cumprimos o prazo de entrega
do projeto.

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

*pseudosentimentos

IDENTIFICAÇÃO E
EXPRESSÃO DO QUE
ESTÁ VIVO EM MIM

Estou com vergonha, triste e
frustrado, porque ouvi que não
cumprimos o prazo de entrega
do projeto.

EXPESSÃO DE
PSEUDOSENTIMENTOS,

RÓTULOS, AVALIAÇÕES E
DIAGNÓSTICOS DO OUTRO

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

*pseudosentimentos



O QUE EU VALORIZO E
É IMPORTANTE PARA

MIM

NECESSIDADE ESTRATÉGIA

São importantes para mim o
comprometimento, a eficiência e
a cooperação.

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

AÇÕES QUE EU GOSTARIA
DE REALIZAR OU QUE

OUTRAS PESSOAS
REALIZEM

O QUE EU VALORIZO E
É IMPORTANTE PARA

MIM

São importantes para mim o
comprometimento, a eficiência e
a cooperação.

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

AÇÕES QUE EU GOSTARIA
DE REALIZAR OU QUE

OUTRAS PESSOAS
REALIZEM

 O OUTRO DEVE FAZER O
QUE EU QUERO E NÃO

ACEITO NÃO COMO
RESPOSTA

PEDIDO EXIGÊNCIA

Então, vê se, da próxima vez,
você consegue não pedir as
coisas em cima da hora, ok?

SOLICITAÇÃO
OBJETIVA, CLARA E

POSITIVA PARA MIM
OU PARA OUTRA

PESSOA

Seria possível ampliar os prazos
de entrega dos projetos de três

para dez dias, após o
conhecimento de todos da

equipe?

SOLICITAÇÃO
OBJETIVA, CLARA E

POSITIVA PARA MIM
OU PARA OUTRA

PESSOA

Seria possível ampliar os prazos
de entrega dos projetos de três

para dez dias, após o
conhecimento de todos da

equipe?

O OUTRO DEVE FAZER O
QUE EU QUERO E NÃO

ACEITO NÃO COMO
RESPOSTA

Então, vê se, da próxima vez,
você consegue não pedir as
coisas em cima da hora, ok?



VALORIZAÇÃO DA VIDA, GERA
CONEXÃO, COMPARTILHA A

HUMANIDADE E REVELA ALGO
SOBRE MIM

SUPERFICIAL, QUALIFICAÇÃO
DE UMA AÇÃO, AVALIAÇÃO

SOBRE O OUTRO

GRATIDÃO EXIGÊNCIA

Quando você lava a louça no final do
dia eu fico feliz e me sinto aliviada
porque para mim é importante a
nossa parceria e com isso eu tenho
tempo para mim e para descansar
depois de um dia de muitas
atividades. Obrigada.

Você lavou a louça super bem,
ficou bem limpinha. Que bom que
você fez isso. Obrigada.

VALORIZAÇÃO DA VIDA, GERA
CONEXÃO, COMPARTILHA A

HUMANIDADE E REVELA ALGO
SOBRE MIM

Quando você lava a louça no final do
dia eu fico feliz e me sinto aliviada
porque para mim é importante a
nossa parceria e com isso eu tenho
tempo para mim e para descansar
depois de um dia de muitas
atividades. Obrigada.

SUPERFICIAL, QUALIFICAÇÃO
DE UMA AÇÃO, AVALIAÇÃ

ÇÇ
O

SOBRE O OUTRO

Você lavou a louça super bem,
ficou bem limpinha. Que bom que
você fez isso. Obrigada.

PRÁTICA 
EM DUPLA

1.Ler a situação-problema.
2.Identificar elementos, da

CNV. 
3.Conectar-se com as

personagens.
4.Refazer o diálogo usando a
comunicação colaborativa.

A
EM DUPLA

1.Ler a situação-problema.
2.Identificar elementos, da

CNV.
3.Conectar-se com as

personagens.
4.Refazer o diálogo usando a
comunicação colaborativa.



PARTILHA

ENVELOPES DA GRATIDÃO

Convidamos você para aproveitar essa semana de
curso e treinar a gratidão, expressando seus
sentimentos de maneira genuína. 

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

A prática da gratidão expande a vida e promove
saúde.

No último dia de aula você levará o seu envelope.



“Queremos agir motivados pelo DESEJO

DE CONTRIBUIR PARA A VIDA, e não por

medo, culpa, vergonha ou obrigação.”

Marshall Rosenberg

CHECK OUT


