' CURSO

RELAGOES AUTENTICAS COM BASE
NA COMUNICAGAO NAO-VIOLENTA

INSTRUTORAS:

HELOISA DO ABIAHY CARNEIRO DA CUNHA
HOSANA DE ARAUJO DA SILVA

CHECKIN
RESPIRAGAO

COMO EU CHEGO PARA ESSE
ENCONTRO, HOJE?
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RESUMO AULA 1

> Paradigmas - Novo caminho &
%" Linguagens - Comunicagdo X/
’ Conflito - Reagdes 72,
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MUSICA

Cem Joce

Musica: Seja Gentil com Vocé
Artista: Caricia Essencial

Seotlf :

https:/[www.youtube.com/watch?
v=ALY i Y j
radio=1

¥ Pesquisa felicidade ’

Vocé anda carregando o mundo
Como se fosse sé sua missé@o
Tentando ser forte o tempo inteiro

CNV - Marshall
Alegorias animais

Esséncia CNV intra/inter/sistémico

Distingdes-chave (4 elementos)

Néo é fraqueza precisar parar
Nem falha mudar de diregéo
Cuidar de si também é coragem
Também é deciséo

Mesmo com o coragéio cansado em siléncio

Vocé se cobra mais do que merece
Se compara, se esquece de ver
Que ninguém floresce na dureza

Que amor também é aprender a ceder

Nem tudo precisa ser resolvido agora
Nem toda dor pede explicagéo

As vezes, o que a alma implora

E descanso e compaixéo

Seja gentil com vocé

Como é com quem vocé ama

Fala com calma com o teu coragdo
Ndo transforma erro em drama

Seja gentil com vocé

Vocé ndo chegou atrasado

Vocé estd vivendo do jeito que déa
Eisso ja é sagrado

Vocé fez escolhas com o que sabia
Com o que tinha naquele momento
Ndo se condene pelo passado
Vocé cresceu dentro do tempo
Tem feridas que viram forga
Quando a gente para de lutar
Contra a prépria histéria

E comega a se abragar

Seja gentil com vocé

Ndo se abandone outra vez

Vocé merece o mesmo amor
Que espalha com tanta gentileza

Seja gentil com vocé

O coragéo também sente

A vida fica mais leve

Quando a gente é casa pra gente

Se o dia pesar, respira

Vocé ndo precisa dar conta de tudo
Existe beleza em ir devagar

Em ser humano nesse mundo

E se faltar forca ou clareza

Confia: Vai passar

Vocé ndo esté quebrado

$6 esta aprendendo a continuar

Seja gentil com vocé

Hoje, amanhdé e depois

O amor que vocé procura

Comeca quando se acolhe por dentro
Seja gentil com vocé

O caminho se ajeita ao andar

Vocé ndo precisa se ferir

Pra merecer chegar

Vai com calma
Vocé estd indo bem
Seja gentil com vocé



INTRAPESSOAL

CONVITE PARA O AUTOCONHECIMENTO E A AUTOCONEXAO

RODA DA VIDA

Paul J. Meyer

A Roda da Vida é uma ferramenta que foi criada
por Paul J. Meyer por volta dos anos 60 e que
tem como finalidade proporcionar uma visdo
mais abrangente da sua vida.

Com ela, vocé conseguird identificar elementos
importantes que podem ajudar a ampliar sua
autopercepc¢do e o seu autoconhecimento.



QUALIDADE DE VIDA PESSOAL

ESPIRITUALIDADE SAUDE E DISPOSIGAO

DESENVOLYIMENTO

PLENITUDE
E FELICIDADE INTELECTUAL
CRIATIVIDADE, ¥ f.: EQUILIBRIO
Eﬁ,‘:g;?; ¥ . - EMOCIONAL
RODA DA VIDA

VIDA SDCIAL

RELACIONAMENTO

REALIZACAO
E PROPOSITO

AMORDSO RECURSOS FINANCEIROS
FAMILIA CONTRIBUICAO SOCIAL
RELACIONAMENTOS PROFISSIONAL

EXERCICIO




PARTILHA
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EXERCICIO
TOUR POR NOS MESMOS
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TOUR POR NOS MESMOS

PENSAMENTOS: Coloque a mdo na sua cabega e nomeie as histérias,
julgamentos, interpretagées e crengas que vocé carrega.

RESPIRE PROFUNDAMENTE

SENTIMENTOS: Coloque a md@o no seu coragdo e nomeie as sensagdes presentes
Nno seu corpo e as emogdes que vocé sente.

RESPIRE PROFUNDAMENTE

NECESSIDADES: Coloque a méo na sua barriga e nomeie as necessidades que
estdo por tras dos seus pensamentos e dos sentimentos.

RESPIRE PROFUNDAMENTE

PEDIDOS: Coloque suas mdos abertas ao lado do seu corpo e nomeie os pedidos
de agéo que surgem da conexdo com as suas necessidades.

RESPIRE PROFUNDAMENTE

POR QUE E TAO DIFICIL ACEITAR A
VULNERABILIDADE?




Video TEDX

Casandra Brené Brown é uma assistente social, professora e pesquisadora norte-americana,
palestrante, escritora e apresentadora de podcast. Brown &€ conhecida em particular por sua pesquisa
sobre vulnerabilidade, vergonha, empatia, coragem e lideranca. Ficou mundialmente conhecida por
sua palestra TEDx de Houston em 2010, The Power of Vulnerability (O Poder da Vulnerabilidade), que é
uma das cinco palestras TED mais assistidas. Isso levou & criagdo de sua palestra filmada, Brené
Brown: The Call to Courage, que estreou na Netflix em 2019. Brown discute como e por que escolher a
coragem ao invés do conforto, equiparando ser corajoso a ser vulnerdvel. De acordo com sua
pesquisa, fazer isso nos abre ao amor, alegria e pertencimento, permitindo que nos conhegamos
melhor e nos conectemos mais profundamente com outras pessoas.

“Em vez de vivermos de julgamentos e criticas,
devemos ousar, aparecer e deixar que nos
vejam. Isso € a coragem de ser imperfeito! Isso é
viver com ousadia! Estamos aqui para criar
vinculos com as pessoas. Amor e aceitacgédo séo
necessidades irredutiveis de todas as pessoas”.

Brené Brown



VULNERABILIDADE

E a disposicdo de se expor emocionalmente, aceitar
a incerteza e correr riscos nas relagoes e em
diversas areas da vida.

INCERTEZA - RISCO - EXPOSIGAO EMOCIONAL

TRIADE DE SENTIMENTOS NA
VULNERABILIDADE




E VIVENCIAR A HUMANIDADE COMPARTILHADA

E UM CAMINHO PARA TER MAIS CLAREZA DO QUE PRECISO

E O CATALIZADOR DA CORAGEM DE SER IMPERFEITO

E UMA OPORTUNIDADE DE ME ACOLHER E ME ACEITAR

CULTIVANDO A VULNERABILIDADE

Algumas pratlcas para cultivar a
vulnerabilidade incluem:

autocompaixéo,
aceitacéio de imperfeigdes
pratica da gratidéo
construcdo de rede de apoio emocional



EXERCICIO

Video TEDTalk

Kristin Neff & psicéloga e a principal pesquisadora americana sobre
autocompaixéo. E fundadora do Programa ‘Mindful Self-Compassion”. Fez
doutorado em desenvolvimento moral pela Universidade da California e pbs-
doutorado na Universidade de Denver. Ensina no departamento de Psicologia

Educacional na Universidade do Texas.
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AUTOCOMPAIXAO

“Significa tratar a si mesmo com a
mesma gentileza e cuidado com que
tratamos um bom amigo quando
enfrentamos dificuldades.”

KRISTIN NEFF

AN F T h 4

A autocompaixdo implica sermos «afetuosos e
compreensivos conosco mesmos quando sofremos,
falhamos ou nos sentimos inadequados, em vez de
ignorar nossa dor ou nos flagelar com autocritica.

Pessoas autocompassivas reconhecem que ser
imperfeito, fracassar e enfrentar dificuldades na vida é
inevitavel, por isso tendem a ser gentis consigo mesmas
quando confrontadas com experiéncias dolorosas, em vez
de ficarem irritadas quando a vida fica aquém dos ideais

estabelecidos.
KRISTIN NEFF



ASPECTOS DA AUTOCOMPAIXAO
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ACEITAR AS IMPERFEICOES




KINTSUGI OU KINTSUKUROI

Arte japonesa que alia oficio e filosofia para fixar fissuras ou fraturas
em cer@mica com ouro. A tradugdo mais precisa seria “reparac¢do do
ouro”.

Vale a pena destacar que estas reparagées ndo tentam fazer uma
restauracdo imperceptivel da peca quebrada. Pelo contrdrio, destinam-
se a realgar a beleza dessas cicatrizes, a fragilidade do utilizado, da
passagem do tempo, dando a estas falhas uma proeminéncia estética.

Em suma, em vez de tentar esconder as fendas, esta filosofia japonesa
honra-as ao mostrar a fragilidade e, por sua vez, a capacidade de
resiliéncia. Cada uma destas quebras e fissuras faz parte da histéria
viva de um objeto.

EXERCICIO




GRATIDAO

Sentimento de apreciag¢édo ou reconhecimento
por algo que se recebe ou experimenta.
Envolve a percepgéo de que se beneficiou de
algum modo, seja por uma acdo, gesto ou
circunstdncia, e inclui um componente
emocional de reconhecimento e valorizagdo.

Robert A. Emmons é Professor Emérito de Psicologia Michael McCullough é professor de psicologia na
na Universidade da Califérnia, Davis, onde lecionou Universidade da Califérnia, San Diego, onde dirige
de 1988 a 2021. Ele & o autor de mais de 250 o Laboratério de Evolugdo e Comcjoortqmento
publicagbées originais em peridédicos e capitulos Humano. Ele recebeu um PhD a Virginia
revisados por pares e escreveu/editou oito livros, Commonwealth  University em 1995 e um
incluindo Obrigado! Como praticar a gratiddo pode doutorado honordrio da Universidade de Louvain
torna-lo mais feliz, a gratidéo funciona! em 2015.
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EXERCICIO

Escreva 3 coisas pelas quais vocé
se sente grato(a)
1

2.
3.

Para casa - Carta da gratidéao



REDE DE APOIO EMOCIONAL

Conjunto de pessoas e recursos que fornecem suporte
emocional e psicolégico. Essas redes sdo essenciais
para o bem-estar mental e emocional, oferecendo
compreensdo, encorajamento e ajuda pratica durante

X

momentos dificeis.
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REDE DE APOIO EMOCIONAL

FAMILIA | |
® AMIGOS TERAPEUTAS,
COLEGAS DE - ~PROFISSIONAIS DE
TRABALHO | .= SAUDE MENTAL
GRUPOS DE ¢ , ORGANIZAGOES

APOIO - COMUNITARIAS



INTERPESSOAL

CONVITE PARA A CONEXAO E A EMPATIA

EMPATIA

“Capacidade de sentir o mundo do outro como se fosse o seu
proprio mundo, mas sem perder a qualidade de “como se”
estivesse no mundo do outro”.

Carl Rogers

“Capacidade de considerar e respeitar os sentimentos alheios, de
se colocar no lugar do outro, ou vivenciar o que a outra pessod

sentiria caso estivesse em situagdo e circunsténcia similar”.

Ana Beatriz Barbosa Silva



Carl Ransom Rogers foi um psicélogo estadunidense
atuante na terceira forgca da psicologia e desenvolvedor
da Abordagem Centrada na Pessoa. Sua dedicagéo &
construgdo de um método cientifico na psicologia foi
reconhecido por prémio da Associagdo Americana de
Psicologia, da qual também foi eleito presidente, em 1958,
tendo sido um pioneiro no estudo sistemdtico da clinica
psicolégica. Foi indicado ao Prémio Nobel da Paz em 18 de
janeiro de 1987.

fim

Ana Beatriz Barbosa Silva é médica graduada pela
Universidade do Estado do Rio de Janeiro (UERJ)
com residéncia em psiquiatria pela Universidade
Federal do Rio de Janeiro (UFRJ). Professora honoris
causa pela UniFMU (SP) e Presidente da Associagé@o
dos Estudos do Disturbio do Déficit de Atengdo
(AEDDA), diretora técnica das clinicas Medicina do
Comportamento do Rio de Janeiro e em S&o Paulo.




QUALIDADES DA EMPATIA

Perspectiva: A capacidade de ver o mundo
como os outros o veem, ou seja, entender a
perspectiva da outra pessoa.

Auséncia de julgamento: Nd&o julgar as
experiéncias ou emogdes da outra pessoa

Theresa Wiseman, é uma enfermeira

e dcadémica britanica renomada, Reconhecimento das emogdes: Identificar e

especialmente conhecida por suas = P
contribuicées ao campo dos reconhecer as emogcoboes que a outra pessod estd

cuidados de salde e do suporte sentindo.
emocional. Ela se destacou por seu
trabalho sobre a empatia no
contexto dos cuidados de salde, o

que tem sido amplamente influente : & P ; S
tanto na prdatica clinica quanto na Comunicacgdo dessa compreensdo: Comunicar a

educacdo em enfermagem. pessoa que vocé reconhece e entende suads
emocgodes.

EXERCICIO
ESCUTA EMPATICA

DUPLAS

PESSOA A PERGUNTA:
- BOM DIA! TUDO BEM COM VOCE?

PESSOA B RESPONDE:

CADA PESSOA TERA 1 MINUTO
PARA RESPONDER



EMPATIA COGNITIVA

Qe

Parafrasear
Espelhamento
Foco nas palavras
Resumo

PARTILHA

EMPATIA

EMPATIA EMOCIONAL

Escuta silenciosa



ESCUTA EMPATICA

Intencdo de compreender

Sair do papel de salvador

Confiar que a pessoa é capaz

Oferecer presenca

Compreender ndo & concordar

Foco no outro sem opinides e julgamentos
Ouvir o que mais importar para aquela pessoa

W & 4

EMPATIA QUE CURA

Pergunte antes de oferecer conselhos

Procure escutar sentimentos e necessidades

Preste atencgdo se a dor estd bloqueando sua capacidade de
oferecer empatia

Ser empdtico aprimora nossa capacidade de aceitar a
vulnerabilidade

Escutar de maneira empdtica nos ajuda a ouvir o NAO sem
julgamento

Oferecer empatia ajuda a animar uma conversa que estd morna



W & 4

BLOQUEIOS DA ESCUTA EMPATICA

Aconselhar: “ Eu acho que vocé deveria se afirmar
mais. Vocé tem que procurar um psicoélogo”.

A Negar: “Isso néo é nada, ja vai passar.”
eNiQecuth :
<0 M?\"J\N\EE Perguntar: “Em que situagéo? Mesmo em pequenos
‘:"{‘“e“‘ grupos? Com quem?”.

Diagnosticar: “vocé é muito timido, eu acho que o
problema vem da sua mae”.

Falar de si: Isso me lembra quando eu era pequeno. E
quase parecido mas...".

A - 4

BLOQUEIOS DA ESCUTA EMPATICA

Consolar: “Néo é culpa sua.”

Positivar: “Vai passar logo. Alegria!”

St Educar: “Vocé pode aprender com isso.”
el
40 p%“’hwee Corrigir: “Né@o é bem assim.”
L\ Lt (AY
“ ~ - .
o Rotular: “Vocé & muito exagerado.”

Culpar: “Também vocé néo escuta ninguém, como
quer ser escutado?

Simpatia: “Isso é tdo triste.”



W & 4

O QUE SERIA UMA ESCUTA EMPATICA?

Empatia Cognitiva

ﬂ p@oe;}\‘é’egc""" Vocé esta irritado porque tem,

Nl verdadeiramente, necessmade
de escuta e de conmderagao‘-’
Eisso?

W ' 4

EU VEJO VOCE

“Ndo significa apenas que eu estou olhando para
vocé. E muito mais do que isso, estou dizendo
que estou deixando de lado o meu julgamento,
0s meus preconceitos para enxergar vocé de
verdade, inteiramente, como vocé realmente &, e
aceito vocé exatamente do jeito que é”.
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“Queremos agir motivados pelo DESEJO
DE CONTRIBUIR PARA A VIDA, e nao por

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

Marshall Rosenberg



CHECK OUT



