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CURSO
RELAÇÕES AUTÊNTICAS COM BASE 
NA COMUNICAÇÃO NÃO-VIOLENTA

CHECK IN 
COMO EU CHEGO PARA ESSE

ENCONTRO, HOJE?



RESPIRAÇÃO
DIAFRAGMÁTICA

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

Coloque uma mão sobre o peito e a outra mão sobre o abdômen (próximo ao umbigo)

Puxe o ar lentamente pelo nariz durante 2 a 4 segundos. A mão na barriga deve subir,

enquanto a mão no peito permanece praticamente parada. 

Segure o ar nos pulmões por 2 a 3 segundos. 

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

afundar. 

Faça o ciclo completo por 3 a 5 minutos.

RESUMO AULA 2

Roda da vida

Imperfeições

Tour respiração

Autocompaixão

Vulnerabilidade Empatia

Gratidão

Entre Olhares

Escuta Empática

Rede de Apoio Emocional



Eu mereço coisas boas
Artista: Agatha Maya

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

Não é sorte, é escolha minha
Ser jardim depois do chão
Cada dor virou raiz
Cada passo, superação

Eu mereço coisas boas
Mereço que coisas boas aconteçam comigo todos os dias
Como o sol que nasce inteiro
Mesmo após a noite fria
Eu mereço coisas boas
E elas chegam com poesia

Já carreguei o impossível
Com um sorriso disfarçado
Mas hoje eu sou abrigo
Sou amor bem cultivado

Eu mereço coisas boas
Mereço que coisas boas aconteçam comigo todos os dias
Como a brisa que me toca
Sem pedir, sem avisar
Eu mereço coisas boas
E deixo elas me encontrar

Não preciso mais provar
Só preciso acreditar
Que o bem também me escolhe
Que eu sou lugar de amar

Eu mereço coisas boas
Mereço que coisas boas aconteçam comigo todos os dias
Como quem planta esperança
E vê flores despertar
Eu mereço coisas boas
E elas vêm pra me ficar

 

MÚSICA

1ª DISTINÇÃO-CHAVE

OBSERVAÇÃO



O que você vê
nesta imagem?

O que você vê
nesta imagem?



O que você vê
nesta imagem?

O que você vê
nesta imagem?



JULGOU
AVALIOU

INTERPRETOU

VOCÊ OBSERVOU?

OU

OBSERVAÇÃO NA CNV

OBSERVAR SEM AVALIAR

APENAS O QUE PODE SER DESCRITO

É OBJETIVO

NÃO É OUVIDA COMO CRÍTICA

É UM BOM COMEÇO PARA CONVERSAR

TODOS PODEM VER



“90% DE NOSSO SOFRIMENTO

ACONTECE POR CAUSA DE

NOSSAS INTERPRETAÇÕES!” 

MARSHALL ROSENBERG

EXERCÍCIO
 

Leia as frases e identifique as que
são observação e as que são
avaliação.

OBSERVAÇÃO OU AVALIAÇÃO
O

Leia as frases e identifique as que
são observação e as que são
avaliação.

ALIAÇÃO



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.

O que de fato aconteceu? 
O que eu me lembro do que foi dito,
visto, lido ou feito?
Descreva o conflito como se tivesse
sido filmado.

 FOMULÁRIO GERAL
EXERCÍCIO 3

O que de fato aconteceu?
O que eu me lembro do que foi dito,
visto, lido ou feito?
Descreva o conflito como se tivesse
sido filmado.

GERAL
O 3



 RÓTULOS

ATITUDES QUE DESCONECTAM PESSOAS

RÓTULOS – “ELE É CARGO COMISSIONADO OU SERVIDOR?”

JULGAMENTOS – “ELA NÃO ESTÁ NEM AÍ PARA O TRABALHO, SÓ QUER O DINHEIRO. NEM

GOSTA DISSO AQUI.”

AVALIAÇÕES – “NÃO TEM GENTE COMPETENTE PARA FAZER O TRABALHO.”

ATRIBUIÇÃO DE CULPAS – “NÃO CONSEGUIMOS O RESULTADO PORQUE AS PESSOAS AQUI

NÃO FIZERAM A PARTE DELAS”.

DESEJO DE PUNIR – “CONFIA NA ESTABILIDADE. QUERIA QUE RESPONDESSE A UM PAD.”

CRÍTICAS – “NEM PARECE QUE TEM ENSINO SUPERIOR. COMO PASSOU EM UM CONCURSO?”

MEDO – “ELE É MEU CHEFE. EU NÃO VOU FALAR O QUE EU PENSO PORQUE PRECISO DESSE

EMPREGO/CARGO.”



2ª DISTINÇÃO-CHAVE

SENTIMENTO



Onde eu percebo, no meu corpo, as
sensações desagradáveis relacionadas
ao conflito vivenciado?
...
...

Como me sinto agora que me lembrei do
conflito?
...
...

 FOMULÁRIO GERAL
EXERCÍCIO 4

Onde eu percebo, no meu corpo, as
sensações desagradáveis relacionadas
ao conflito vivenciado?
...
...

Como me sinto agora que me lembrei do
conflito?
...
...

O GERAL
CIO 4



A CNV NOS AJUDA A FAZER AS

PAZES COM NOSSOS SENTIMENTOS.

É PRECISO ENTENDER QUE ELES SÃO

MENSAGEIROS E NÃO GUIAS.

PERCEBER NOMEAR ACOLHER

CRESCEMOS TENTANDO ESCONDER E
DISFARÇAR NOSSOS SENTIMENTOS EM

VEZ DE NOMEAR E LIDAR COM ELES.



William Ury: Antropólogo norte-americano
considerado um dos nome mais renomados da
área. Entre seus grandes feitos estão ser co-
fundador do Programa de Negociação da
Universidade de Harvard e da Rede de
Negociação Internacional, ONG que visa acabar
com guerras civis pelo mundo. Nos últimos 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 Cáucaso.

“SEMPRE QUE VOCÊ SE SENTIR
ATIÇADO POR UM

PENSAMENTO, UMA EMOÇÃO
OU UMA SENSAÇÃO, VOCÊ

TEM UMA ESCOLHA SIMPLES:
CONSCIENTIZAR-SE OU

DEIXAR-SE LEVAR...”

William Ury

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 incomppreendido,
desresppeitado e desvalorizado pela
minha chefia.

*pseudosentimentos



LISTA DE SENTIMENTOS

ROSA DOS
SENTIMENTOS



NECESSIDADES
ATENDIDAS

SENTIMENTOS CONFORTÁVEIS

SENTIMENTOS DESCONFORTÁVEIS

NECESSIDADES
NÃO ATENDIDAS

 FOMULÁRIO GERAL
EXERCÍCIO 5

O que eu sinto agora que me
lembro do conflito?
...

Quais sentimentos posso nomear
relacionados ao conflito vivido?
...

GERAL
O 5

O que eu sinto agora que me
lembro do conflito?
...

Quais sentimentos posso nomear
relacionados ao conflito vivido?
...



O QUE NÃO É EXPRESSÃO DE SENTIMENTO

SINTO QUE...

EU SINTO QUE O MEU BEBÊ É MUITO AGITADO

EU SINTO COMO SE ESTIVESSE CRIANDO UM
FILHO SOZINHA
SINTO QUE TUDO ISTO É INÚTIL

PSEUDOSENTIMENTOS



O QUE AJUDA EM UMA CONVERSA

1. Faça essas perguntas a você:

O que me faz achar que essa pessoa quer me
machucar?
Que resultados quero desse diálogo?
Quais são meus sentimentos e necessidades
agora?

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

3.Devo estar presente na conversa - Mindfulness

DIÁLOGOS
CORAJOSOS

SVEN FRÖHLICH E CAROLINA CASSIANO



MANTRAS DA AUTORRESPONSABILIDADE

As pessoas não são culpadas ou a causa do que eu sinto

O que eu sinto é uma interpretação do que acontece a
minha volta

Tenho escolha entre ouvir o que o outro fala como uma
ofensa ou tentar escutar qual necessidade não atendida
está sendo expressada de forma trágica

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

PRÁTICA

GROK 
EM GRUPO

A

GROK
EM GRUPO



“Queremos agir motivados pelo DESEJO

DE CONTRIBUIR PARA A VIDA, e não por

medo, culpa, vergonha ou obrigação.”

Marshall Rosenberg



CHECK OUT


