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CURSO
RELAGOES AUTENTICAS COM BASE
NA COMUNICAGAO NAO-VIOLENTA

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

OBJETIVO GERAL

Capacitar os servidores na utilizagcdo da
Comunicagdo Nd&o-Violenta consigo mesmo e
nos relacionamentos pessoais e profissionais,
especialmente em situagcdées de conflitos no
ambiente de trabalho.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

Propiciar reflexdes a cerca do processo de violéncia invisivel;

Agucar a capacidade de identificar a viléncia nas relagées
intrapessoais e interpessoais;

Apresentar a Comunicagdo N&ao-Violenta como uma escolha em
mediagdes de conflitos;

Apresentar a Comunicacgdo NGo-Violenta como uma escolha para
o aprimoramento dos relacionamentos nas relagoes
intrapessoais e interpessoais;

Gerar aprendizagem, por meio de vivéncias em grupo, utilizando
a linguagem da Comunicag¢éo Nd&o-Violenta com dindamicas e
situagées-problema.

CONTEUDO DO CURSO

TOPICOS:

1.RESUMO GERAL DA CNV
2.ELEMENTOS BASICOS
3.CONEXAO

4.EMOGOES
5.PERCEPGAO
6.CONFLITO
7.COMPAIXAO
8.EMPATIA
9.AUTENTICIDADE

10. GRATIDAO



CONVITE

A Comunicacéo N&o-Violenta (CNV) é um
convite para nos relacionarmos de uma
nova maneira, muito mais consciente e

mais empatica.

CEDO ME ACORDO, A ORAGAO
Eo CORAGAO QUE TA APERTADO
PARA VER UM MUNDO DIFERENTE

DA NOTICIA REPETIDA DA TELEVISAO

EU ME PERGUNTO ONDE E QUE FoOI
ALGUEM ME EXPLICA
POR FAVOR, ONDE E QUE FOI
QUE NOS DESAPRENDEMOS A VIVER EM UNIAO

P QUERO VER MUDAR, MAS SE EU AQUI SO
MUSICA LES, S0U 5¢
EU SOU UM DELES, SOU SO UM DELES
MINHA ORAGAO, SO E REAL TRANSFORMAGAO
SE COMEGAR EM MIM

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

QUEM ME PERCEBER
QUE ANTES POSSA ME RECONHECER
ME DESCREVER EM TEU AMOR

A comecar em mim
Artista: Grupo Vocal Livre

E SE TIVESSE MAIS PERDAO
SE NO LUGAR DE APONTAREM TANTOS ERROS
FOSSEM ESTENDIDOS MAIS ABRAGCOS
MAIS OLHARES DE ACEITAGAO

SE NAO MAIS TANTO TEMPO E EM VAO

(SE NAO MAIS TANTO TEMPO E EM VAO)

SE NOSSO BEM MAIS PRECIOSO
NAO FALTASSE QUANDO PRA OUVIR
PRA ENTENDER O MEU IRMAO
(UUH, UH)

POSSO ATE SONHAR
MAS SE EU AQUI SO ESPERAR
EU SOU UM DELES, SOU SO UM DELES

MINHA ORAGAO SO E REAL
TRANSFORMAGAO
SE COMEGAR EM MIM

HAJA MAIS AMOR
A COMECAR 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 o

LARA, LALARA, LALA, LALARA, LALA
MAIS AMOR, A COMEGAR EM MIM



COMBINADOS

SIGILO
RESPEITO
PONTUALIDADE
INTERVALO

LANCHE

e Be He Be % B %




PESQUISA SOBRE
FELICIDADE

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

Universidade de Harvard - USA

Estudo de Harvard sobre Felicidade. What Makes a Good Life? TED Robert Waldinger ~»

Watch on (£ YouTube




CONCLUSAO

Relacionamentos sédo muito importantes
para nés, contribuem para nossa sadde,
para o nosso bem-estar e atuam na
promocédo de felicidade.
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PARADIGMAS
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PARADIGMA DA
DOMINAGAO
X
PARADIGMA DA
COEXISTENCIA




PARADIGMA DA DOMINAGCAO OU DOMINANCIA

Dentro deste paradigma, temos como fator central a dicotomia.

Uma visdo de que existe um certo e um errado, de que existem
pessoas boas e pessoas mas, de que inclusive existe s6 um
caminho certo e, por consequéncia, aqueles que ndo o seguem

sdo maus e merecem ser punidos!

Imagine entrar em uma conversa sem levar tudo isso em
consideragdo. Que tipo de comunicagéo vocé acha que pode ser

estabelecida?

LINGUAGEM DA COMUNICAGAO DOMINANTE

TER RAZAO MEDO
VERGONHA
RECOMPENSA CULPA
EXIGENCIA
JULGAMENTO PODER SOBRE
SUBMISSAO
COMPETIGAO

POLARIZAGAO



COMUNICACAO VIOLENTA

COMO VEJO O CONFLITO?

L

OPORTUNIDADE DISPUTA




REACOES QUANDO ESTAMOS NUM CONFLITO

TATU-BOLA

RINOCERONTE

REACOES QUANDO ESTAMOS NUM CONFLITO

TATU-BOLA

O tatu-bola é aquele que foge do
conflito, basta qualquer estimulo
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 relagéo.

Tatu-bola quer harmonia, paz,
leveza.

RINOCERONTE

O rinoceronte & aquele que fala
mesmo, atropela os outros porque
sente que se ndo se posicionar
dessa forma incisiva e ameagadora
ndo terd respeito.

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

Rinoceronte quer escuta, respeito,
colaboracéo.

Ambas as estratégias querem preservar algo que é importante. Mas, o que essas
duas estratégias de reagdo tém em comum? Uma nogéo distorcida que muito de nés

temos que é:

OU EU CUIDO DE MIM OU EU CUIDO DE VOCE



EXERCICIO 1

Compreender que ha
outros pontos de vista
é o inicio da sabedoria.

THOMAS CAMPBELL

FOMULARIO GERAL

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 € um elemento fundamental
da existéncia, evoluindo através de processos de selegdo
natural. Seu trabalho integra conceitos de fisica,
metafisica e filosofia.



“A tarefa colocada a frente da
humanidade & evoluir de forma mais
cooperativa, cuidadosa e com
compaixéo, sua interagcdo com ela
mesma e com otras esécies, com a
prépria terra, para se tornar um sistema
mais amplo e efetivo. Este impulso para
implantar uma unido cooperativa e
cuidadosa representa o vetor do
progresso evoluciondrio dentro de um
sistema de consciéncia em evolugao”.

Thomas W. Campbell

PERCEPCAO

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

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

ambiente.

Através da percepc¢cdo um individuo organiza e interpreta
as suas impressdes sensoriais para atribuir significado
ao seu meio.






Tronco ou Jacaré

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

“Ndo vemos as coisas como elas séo, as vemos
como nés somos.”

Stephen Paul Robbins. Doutorado pela Universidade do Arizona, Estados Unidos, & Professor Emérito
de Gestdo na Universidade de San Diego, Califérnia, e € o autor mais vendido do mundo na érea 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.



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

“Para além das
ideias de certo e
errado existe um

campo. Eu me
encontrarei com
voceé la.”




PARADIGMA DA COEXISTENCIA

Dentro deste paradigma, temos como fatores centrais a
colaborag¢éo, as trocas sociais e a importédncia das relagdes de

ajuda a servigo da vida.

A visdo é de unicidade, integralidade e conexéo. Somos um com
toda a Criacdo. Somos capazes de colaborar para o

desenvolvimento e crescimento de todos.

A evolugdo da espécie humana aconteceu por causa da

colaboracdo e da coperacdo entre as pessoas.

LINGUAGEM DA COMUNICAGAO COLABORATIVA

VARIOS CAMINHOS SEGURANCA
CULTURA DE PAZ

LIBERDADE ESCOLHAS
CONVITE

PRESENGA HARMONIA
COMPAIXAO
RESPONSABILIDADE

COMPREENSAO



UM NOVO CAMINHO

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?
O que cada um de NOS esta querendo preservar?

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

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



COMUNICAGCAO COLABORATIVA

O QUE VOCE VAI
ESCOLHER?

S




COMUNICAGAO
NAO-VIOLENTA

Historia do Marshall







GIRAFA

A girafa € o mamifero terrestrecomo maior coragéo.

Seu longo pescogo oferece protegdo ao permitir que ela
possua a habilidade de ver longe no futuro, de alcangar
coisas que sdo inatingiveis para outros e de permanecer
fora de intrigas.

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

Com um coragdo assim téo forte, a girafa ilustra na CNV
a linguagem do coragdo, uma forma de se comunicar
com o olhar mais amplo para as situagées, desprovido
de juizo de valor, apenas observando com empatia e
uma conexdo afetuosa.

O propésito da linguagem girafa é criar uma qualidade
de conexdo para que possamos DAR (expressar as
necessidades de forma compassiva e harmoniosa) e
RECEBER (estar na presenga das emocgodes
desconfortdveis 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 estd presente.

CHACAL

O chacal € um animalpredador,agressivo, pertencente
& familia das raposas. Possui um uivo que pode ser
bastante incémodo para as pessoas, pois 0 som lembra
um grito alto ou uma sirene.

A metafora do chacal representa o olhar raso sobre as
coisas, a comunicagéio com pouca conexdo, pouca
amplitude e pobre de compreenséo.

E uma linguagem que bloqueia a conexéo entre as
pessoas, assumindo a forma de julgamento moralista,
uma comunicagdo focada em avaliar o que estd certo
ou errado, o que € 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 autopercepgdo.

Neste tipo de linguagem, muitas vezes nos portamos

nossas _. e s oo
como vitimas e insistimos para que

necessidades sejam atendidas, sem considerar as
necessidades do outro, tornando-se uma comunicagdo
pautada na exigéncia e desprovida de empatia.

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

Fonte das informagdes

FOMULARIO GERAL
EXERCICIO 2




“Acredito que é da
nossa hatureza
gostar de dar e

receber de forma
compassiva.”

y -
el =
- - Rosenberg

ESSENCIA DA CNV

CONEXAO ENTRE OS 3 TIPOS DE RELACIONAMENTO

INTRAPESSOAL INTERPESSOAL SISTEMICO




INTRAPESSOAL

QUEM SOU EU? O QUE EU GOSTO E O QUE EU
COMO TENHO ME RELACIONADO NAO GOSTO?

COMIGO MESMO?

POR QUE NAO CONSIGO REALIZAR ALGUMAS QUAIS SAO MEUS SONHOS?
MUDANGCAS NA MINHA VIDA?

O QUE ME MANTEM DE PE QUANDO AS
SITUAGOES DIFICEIS CHEGAM?

INTERPESSOAL

QUEM E O OUTRO PRA MIM? EU SEI O QUE GOSTO E O QUE
COMO ME RELACIONADO COM AS NAO GOSTO NAS PESSOAS
PESSOAS A MINHA VOLTA? PROXIMAS A MIM?

POR QUE E DIFICIL ACEITAR A IDEIA OU A
OPINIAO DA OUTRA PESSOA? O QUE COSTUMO FAZER QUANDO ME
DESENTENDO COM ALGUEM?




SISTEMICO

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

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

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

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

OBSERVAGAO EM VEZ DE JULGAMENTO

} SENTIMENTO EM VEZ DE PENSAMENTO
DISTINGOES-CHAVE

DA CNV NECESSIDADE EM VEZ DE ESTRATEGIA

PEDIDO EM VEZ DE EXIGENCIA

GRATIDAO EM VEZ DE ELOGIO




OBSERVAGAO JULGAMENTO

SENTIMENTO PENSAMENTO




NECESSIDADE ESTRATEGIA

PEDIDO EXIGENCIA




GRATIDAO EXIGENCIA

S PRATc‘




PARTILHA

ENVELOPES DA GRATIDAO

Convidamos vocé pdara dproveitar essa semana de
curso e treinar a gratiddo, expressando seus
sentimentos de maneira genuina.

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

A prdatica da gratiddo expande a vida e promove
saude.

No ultimo dia de aula vocé levard o seu envelope.



W &/ 4

“Queremos agir motivados pelo DESEJO

DE CONTRIBUIR PARA A VIDA, e ndo por

medo, culpa, vergonha ou obrigac¢é&o.”

Marshall Rosenberg

CHECK OUT




