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' CURSO

RELAGCOES AUTENTICAS COM BASE
NA COMUNICAGAO NAO-VIOLENTA

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

CHECK IN

COMO EU CHEGO PARA ESSE
ENCONTRO, HOJE?
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ORACULO DO PAO

B . 4

RESUMO AULA 3

> Distingées-chave Observagéo ¥  Autoconsciéncia corporal
¥ Rstulos & Pseudosentimentos

%" Dpistingdo-chave Sentimento X!

Autoresponsabilidade



Fechei a porta do que néo me serve,
deixei pra tras o que ja desbotou

Vim pra dang¢ar o meu préprio futuro,

e o espelho sorriu quando me encontrou

E quando a alma pede pausa

Eu deixo a porta aberta pro meu equilibrio voltar
Porque dentro de mim tem um lar inteiro
Pedindo calma pra florescer devagar

MUSICA

H > Eumpen
ser fel

biiica de amer

Eu me permito enfim viver
Autor: Caricia Essencial

Se o mundo pesa, eu me recolho, pra lembrar do que é essencial
Me protejo do que me faz sombra
E abrago o meu lado mais natural

E quando o siléncio me chama

Eu escuto, respiro, me encontro

Cada passo que dou desenha o caminho

Da verséo de mim que nasce todo dia um pouco

Eu me permito

Ser quem sempre quis

Me permito

Cair, levantar, sorrir

Eu me permito

Brincar de ser feliz

Me arrumar pra mim
Cantar, viver, cuidar de mim
Eu me permito

Enfim viver

Quero ser feliz, chorar quando precisar
Rir até a barriga doer

Errar sem medo de recomecar

Me perder e me reencontrar outra vez

Ser tempestade e ser abrigo

Me abracgo forte, me escolho como destino
E quando a vida muda o vento

Eu sigo leve no meu préprio ritmo

Eu me permito

Ser quem sempre quis

Me permito

Cair, levantar, sorrir

Eu me permito

Brincar de ser feliz

Me arrumar pra mim
Cantar, viver, cuidar de mim
Eu me permito

Ser meu préprio caminho

E se algum dia eu duvidar

Da forgca que carrego aqui comigo
Que eu lembre sempre: Renascer
E s6 dar a méo pra mim, de novo

Eu me permito

Ser quem sempre quis
Me permito

Enfim viver

Eu me permito

Ser meu préprio caminho




NOVAS LENTES

Mudar a maneira de ver o que
acontece comigo e com quem
estd a minha volta permite que
eu me relacione de maneira mais
empatica e mais leve.

Get SeNice

Acelte 0 servico




VIOLENCIA é a manifestacéo
tragica de uma necessidade
que ndo foi atendida.

Marshall Rosenberg

/ ..Quando nossas necessidades. ."I
\ ndo estio atendidas /

Tom de voz Comportamento
Alto e sébrio, fala abrupta = Ataque, luta, embate, defesa

Mensagem

Ful tratado com Injustiga
Reacio a um ataque - verbal ou fisico

I

Sensacao Fisica

Calor- tensio, principalmente nos bragos e mios
-aumento da respiragio - face pode ruborizar
roer os dentes - mandibulas tensas -
aceleregio dos batimentos cardiacos
- a da pressio arterial
-l 1

-

-Raiva

\

mogao

Respeito
Apoio Paz
Atengio

Descanso

Autonomia Honestidade

Liberdade
Compreensio
Afet Informacgao
S Confianga

Justiga Consideragio

Seguranga



NECESSIDADES HUMANAS
UNIVERSAIS
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3° DISTINGAO-CHAVE
NECESSIDADE



NECESSIDADE ESTRATEGIA

ROSA DAS
NECESSIDADES




LISTA DE NECESSIDADES

CICLOS MENTAIS INTEGRIDADE EMPODERAMENTO CRIATIVIDADE FisicAs INTERDEPENDENCIA
Cura Atengio Autenticidade Autonomia Alarmado Ar Aceitagio
Esperanga Desafio Contribuigio Escolha Ansioso Agua Apreciagio
Paixdo Clareza Efetividade Cocriagio Afetado Alimento Clareza
Aprendizado Diregio Progresso Liberdade Nervoso Conforto Proximidade
Enlutar Discernimento Honestidade Individualidade .
~ - - Sobrecarregado satde Comunidade
Lamentar Informagio Humildade Solitude Chocado Nutrica Compaixdo
Aceitar Reflexiio Autorreflexio Inspiragio 5 utrigao . N
Desfrutar Estimulo Autoestima Progresso Desconfiado Movimento Lonelxao )
Reconhecimento Paz Sinceridade Colaboragio Tenso Privacidade [30n51dcra~;‘ao
Humor Equidade Conhecimento Aterrorizado Descanso Looper.ag;au
Cauteloso Relaxamento Empatlal
Seguranga Harmonia
8 Inclusdo
Intimidade
Amor
Respeito
Apoio
Confianga
Aconchego

B

OUVINDO NECESSIDADES EM VEZ DE RECLAMAGOES

Como vocé é bagunceiro(a), Ele(a) precisa de
por onde passa deixa um ordem, organizagéo,
rastro de bagunc¢a! responsabilidade



N

Vocé sempre chega
atrasado(a), ndo  se
importa com ninguém.

B

A

OUVINDO NECESSIDADES EM VEZ DE RECLAMAGOES

Ele(a) precisa de
comprometimento,
pontualidade,
consideragao.

A

OUVINDO NECESSIDADES EM VEZ DE RECLAMAGOES

Ndo vou ficar até mais
tarde. Né&do sou a(o)
anica(o) da equipe que
ndo entregou o relatoério.

Ele(a) precisa de
igualdade,
reconhecimento.



N A

OUVINDO NECESSIDADES EM VEZ DE RECLAMAGOES

L 4 Y
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Poxa, vocé sempre Ele(a) precisa de
aponta meus defeitos e valorizagdo, de
nunca minhas ser visto(a), de
qualidades! reconhecimento!

“Quando tomamos consciéncia de que
todos nés temos as mesmas
necessidades, aumentam as chances de
conexdo entre nés. Isto porque, ainda
que estas necessidades sejam
manifestadas em momentos diferentes,
eu sei o que significa ter esta
necessidade e a importdncia de ela ser
atendida.”

Marshall Rosenberg



SENTIMENTOS CONFORTAVEIS

- =@ -
It
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L
NECESSIDADES

ATENDIDAS =

NECESSIDADES

NAO ATENDIDAS

SENTIMENTOS DESCONFORTAVEIS

FOMULAR_IO GERAL
EXERCICIO 6




PARA ATENDER A UMA
NECESSIDADE, PODEMOS
ESCOLHER DIFERENTES
ESTRATEGIAS.

AN FTa h 4

5 PORTAS

1. Com seu Personal Trainer
2. Sozinho - Eu comigo mesmo

3. Com um Outro alguém

4. Ofercer esta qualidade

4. Enlutar esta necessidade ou
estratégia

FONTE: DIALOGOS CORAJOSOS - SVEN FROHLICH E CAROLINA CASSIANO




O QUE VOCE GANHA QUANDO FAZ ISSO?

EXERCICIO
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4° DISTINGAO-CHAVE

PEDIDO






POR QUE E TAO DIFICIL PEDIR?

Porque na maioria das vezes nés sabemos o que ndo
queremos, mas ndo sabemos o que queremos de

verdade!
*Eu queria pedir para vocé ndo esquecer de colocar o lixo na porta!

* Por favor, ndo chegue atrasado!

* Por favor, ndo grite comigo!

N
Por favor, me da esse

espetinho? Claro!

www.DrPepper.com.br



PEDIDO

DE CONEXAO

EXIGENCIA

O OUTRO DEVE FAZER O
QUE EU QUERO E NAO
ACEITO NAO COMO
RESPOSTA

Entdo, vé se, da préxima vez,
vocé consegue ndo pedir as
coisas em cima da hora, ok?

PEDIDOS PODEM SER

DE CLAREZA

DE AGAO



DE CONEXAO VOCE PODE ME DIZER COMO ISSO CHEGA PARA VOCE?

VOCE PODE ME DIZER O QUE VOCE SENTE AO ME OUVIR
FALAR ISSO?

VOCE PODE ME DIZER SE ISSO FAZ SENTIDO PARA VOCE?

VOCE PODE ME DIZER O QUE ESTA VIVO EM VOCE?

; VOCE PODE REPETIR O QUE EU DISSE?
DE CLAREZA

VOCE PODE ME DAR UM EXEMPLO?

VOCE PODE ME DIZER COMO COMPREENDEU O
QUE EU FALEI?

VOCE PODE ME EXPLICAR O QUE VOCE QUIZ
DIZER?



DEAGAC SEJA ESPECIFICO E CLARO NA EXPLICAGAO DO QUE GOSTARIA
QUE FOSSE FEITO

USE SEMPRE LINGUAGEM POSITIVA E FRASES AFIRMATIVAS
CONTEXTUALIZE NO TEMPO DIZENDO PERIODO, DATA, HORA

PECA AGOES CONCRETAS

VOCE PODERIA PEGAR O BOLO ENCOMENDADO, NA QUARTA- FEIRA,
AS 13 HORAS, NO BISCOITO MINEIRO DA 106 SUL?

FAZENDO PEDIDOS

0 POR FAVOR, NAO SE ATRASE PARA A REUNIAO.

V' VOCE PODERIA CHEGAR 15 MINUTOS ANTES DA REUNIAO

0 AJUDE-ME NOS CUIDADOS COM AS CRIANCAS.

@ coMo E PARA VOCFE, COLOCAR AS CRIANGAS PARA TOMAR BANHO, As
17 HORAS E AJUDA-LAS NAS TAREFAS DA ESCOLA, AS SEGUNDAS E
QUINTAS-FEIRAS?



QUAL E O SEU OBJETIVO AO FAZER PEDIDOS?

o SE, ANTES DE FAZER UM PEDIDO, VOCE PENSA: o My
i
‘& h D “ELEDEVERIA.."; =

“EU MEREGO"; “
“TENHO O DIREITO...".

ISTO NAO E UM PEDIDO E SIM UMA EXIGENCIA. UMA
FORMA DE PENSAR QUE O OUTRO TEM OBRIGACOES
COM VOCE.

UM NAO QUE EU RECEBO DA OUTRA PESSOA
EUMSIM PARA NECESSIDADE DELA




LEMBRE-SE

Pedidos sdo solicitagdes: Pedidos podem ser de:
* objetivas

* claras ® conexdo

* positivas * clareza

* contextualizadas no tempo * acgdo

FOMULARIO GERAL
EXERCICIO 7




QUANDO EXPRESSAMOS AS
NOSSAS NECESSIDADES, TEMOS
MAIS CHANCES DE VE-LAS
SATISFEITAS.

d\J s

X

E QUANDO NOS DEDICAMOS A
IDENTIFICAR AS NECESSIDADES
DO OUTRO, TEMOS MAIS
CHANCES DE COMPREENDE-LO.

X

d\J >
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“Queremos agir motivados pelo DESEJO
DE CONTRIBUIR PARA A VIDA, e ndo por

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

Marshall Rosenberg

4 CHECK OUT



