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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

CHECKIN

COMO EU CHEGO PARA ESSE
ENCONTRO, HOJE?
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RESPIRACAO
DIAFRAGMATICA

¢ Sente-se confortavelmente em uma cadeira com as costas retas e os ombros relaxados.

 Coloque uma méo sobre o peito e a outra méo sobre o abdémen (préximo ao umbigo)

¢ Puxe o ar lentamente pelo nariz durante 2 a 4 segundos. A méo na barriga deve subir,
enquanto a méo no peito permanece praticamente parada.

* Segure o ar nos pulmées por 2 a 3 segundos.

¢ Solte o ar suavemente pela boca contando mentalmente até 4, 6 ou 10. Sinta o abdémen
afundar.

¢ Faga o ciclo completo por 3 a 5 minutos.
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RESUMO AULA 2

¢ Rodada vida , Gratidéo

Y Tourrespiragéo > Rede de Apoio Emocional
&> Vulnerabilidade ’ Empatia

’ Autocompaixdo & Escuta Empadtica

#- Imperfeigdes ) Entre Olhares



Hoje eu me visto de calma
Deixo o tempo me abracar
Jé fui tempestade e trauma
Agora aprendo a respirar

Néo é sorte, é escolha minha
Ser jardim depois do chéo
Cada dor virou raiz

Cada passo, superacéo

- Eu merego coisas boas
M U s I ' : A Mereco que coisas boas acontegam comigo todos os dias
Como o sol que nasce inteiro

Mesmo apés a noite fria
Eu mereco coisas boas
E elas chegam com poesia

Ja carreguei o impossivel
Com um sorriso disfargado
Mas hoje eu sou abrigo
Sou amor bem cultivado

Eu mereco coisas boas

Mereco que coisas boas acontegam comigo todos os dias
Como a brisa que me toca

Sem pedir, sem avisar

Eu merecgo coisas boas

E deixo elas me encontrar

Eu merego coisas boas
Artista: Agatha Maya

Néo preciso mais provar

S6 preciso acreditar

Que o bem também me escolhe
Que eu sou lugar de amar

Eu mereco coisas boas

Mereco que coisas boas acontecam comigo todos os dias
Como quem planta esperanga

E vé flores despertar

Eu mereco coisas boas

E elas vém pra me ficar

1° DISTINGAO-CHAVE
OBSERVAGAO



O que vocé vé
nesta imagem?

O que vocé vé
nesta imagem?




O que vocé vé
nesta imagem?

O que vocé vé
nesta imagem?




VOCE OBSERVOU?

OouU

JULGOU
AVALIOU
INTERPRETOU
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OBSERVAGCAO NA CNV

* OBSERVAR SEM AVALIAR
* APENAS O QUE PODE SER DESCRITO

* E OBJETIVO

* NAO E OUVIDA COMO CRITICA

* E UM BOM COMEGO PARA CONVERSAR
* TODOS PODEM VER
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“90% DE NOSSO SOFRIMENTO
ACONTECE POR CAUSA DE
NOSSAS INTERPRETAGOES!”

MARSHALL ROSENBERG

EXERCICIO

OBSERVAGAO OU AVALIAGAO




OBSERVAGAO JULGAMENTO

FOMULARIO GERAL
EXERCICIO 3




ROTULOS

Leva-se 7 segundos para criar um preconceito
baseado na aparéncia de alguém.

ATITUDES QUE DESCONECTAM PESSOAS

ROTULOS - “ELE E CARGO COMISSIONADO OU SERVIDOR?”

JULGAMENTOS — “ELA NAO ESTA NEM Al PARA O TRABALHO, SO QUER O DINHEIRO. NEM
GOSTA DISSO AQUL”

AVALIAGOES - “NAO TEM GENTE COMPETENTE PARA FAZER O TRABALHO.”

ATRIBUIGAO DE CULPAS — “NAO CONSEGUIMOS O RESULTADO PORQUE AS PESSOAS AQUI
NAO 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 £ MEU CHEFE. EU NAO VOU FALAR O QUE EU PENSO PORQUE PRECISO DESSE

EMPREGO/CARGO.”
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SENTIMENTO

PRA ONDE VAO OS NOSSOS
SILENCIOS QUANDO
DEIXAMOS DE DIZER

O QUE SENTIMOS?




FOMULARIO GERAL
EXERCICIO 4

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

Como me sinto agora que me lembrei do
conflito?




A CNV NOS AJUDA A FAZER AS
PAZES COM NOSSOS SENTIMENTOS.
E PRECISO ENTENDER QUE ELES SAO

MENSAGEIROS E NAO GUIAS.
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CRESCEMOS TENTANDO ESCONDERE
DISFARGAR NOSSOS SENTIMENTOS EM
VEZ DE NOMEAR E LIDAR COM ELES.
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William Ury: Antropbélogo norte-americano
considerado um dos nome mais renomados da
drea. Entre seus grandes feitos estéio 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 Cducaso.

SENTIMENTO

IDENTIFICAGAOE
EXPRESSAO DO QUE
ESTA VIVO EM MIM

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

“SEMPRE QUE VOCE SE SENTIR
ATICADO POR UM
PENSAMENTO, UMA EMOGAO
OU UMA SENSAGAO, VOCE
TEM UMA ESCOLHA SIMPLES:
CONSCIENTIZAR-SE OU
DEIXAR-SE LEVAR..."

William Ury

PENSAMENTO

EXPESSAO DE
PSEUDOSENTIMENTOS,
ROTULOS, AVALIAGOES E
DIAGNOSTICOS DO OUTRO

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

*pseudosentimentos



TRISTE
Envergonhado
Deprimido
Desapontado
Desencorajado
Desanimado
Embaracado
Machucado
Sozinho
Aborrecido

CANSADO
Esgotado
Distraido
Exausto
Fatigado
Desesperan¢oso
Indiferente
Letargico
Inquieto
Exaurido

SATISFEITO
Encantado
Avido
Encorajado
Empolgado
Feliz
Esperan¢oso
Inspirado
Orgulhoso
Aliviado
Entusiasmado

ABORRECIDO
Agitado

Com raiva
Chateado
Enojado
Enfurecido
Frustrado
Furioso
Impaciente
Ressentido

PREOCUPADO
Alarmado
Ansioso
Afetado
Nervoso
Sobrecarregado
Chocado
Desconfiado
Tenso
Aterrorizado
Cauteloso

Renovado

Contente

CONFUSO
Cuidadoso
Em divida
Hesitante
Perplexo
Agitado
Relutante
Dividido
Desconfortivel
Inquieto
Incerto

Burnt out

Deprimido

LISTA DE SENTIMENTOS

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

Grato

CALMO
Aberto
Em éxtase
Confortavel
Confiante
Contente
Pleno
Amoroso
Em paz
Relaxado
Seguro
Sereno

wado

Ardente

ROSA DOS
SENTIMENTOS

Machucado -

S\ ¥y Ansioso
\ Sozinho 4 ¥

Alegre

o Estressa

Des- im =
: 4 \encorajado Sl
Animaao

Divertido

- Impotente
Invejoso £y

- Envergonhodo

Otimista

Aterr




SENTIMENTOS CONFORTAVEIS
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NECESSIDADES

ATENDIDAS =

NECESSIDADES

NAO ATENDIDAS

SENTIMENTOS DESCONFORTAVEIS

FOMULARIO GERAL
EXERCICIO 5




O QUE NAO E EXPRESSAO DE SENTIMENTO

SINTO QUE...

* EU SINTO QUE O MEU BEBE E MUITO AGITADO

®* EU SINTO COMO SE ESTIVESSE CRIANDO UM

FILHO SOZINHA

e SINTO QUE TUDO ISTO E INUTIL

PSEUDOSENTIMENTOS
expressa INTERPRETAGCOES, 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



O QUE AJUDA EM UMA CONVERSA

1. Foca essas perguntas a vocé:

e O que me faz achar que essa pessoa quer me

machucar?
e Que resultados quero desse didlogo?
e Quais sdo meus sentimentos e necessidades

agora?

2.Devo estimular o meu lado racional e légico do
cérebro

3.Devo estar presente na conversa - Mindfulness

0 que queremos? independéncia emocional!

DIALOGOS
CORAJOSOS

SVEN FROHLICH E CAROLINA CASSIANO @
e quem quer assumir >
i, Diloper
responsabilidade por tudo o que :
sente, sem culpar os outros?




MANTRAS DA AUTORRESPONSABILIDADE

* As pessodas ndo sdo culpadas ou a causa do que eu sinto

* O que eu sinto & uma interpretagdo do que acontece a
minha volta

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

e O conflito € uma oportunidade de aprender um pouco
mais sobre mim e sobre o outro.

PRATICA




gque meu padrasto

“Queremos agir motivados pelo DESEJO
DE CONTRIBUIR PARA A VIDA, e nao por

medo, culpa, vergonha ou obrigac¢éo.”

Marshall Rosenberg



CHECK OUT




