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CURSO
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COMO EU CHEGO PARA ESSE
ENCONTRO, HOJE?



ORÁCULO DO PÃO

RESUMO AULA 3

Rótulos

Distinção-chave Sentimento

Distinções-chave Observação

Autoresponsabilidade

Autoconsciência corporal

Pseudosentimentos



Fechei a porta do que não me serve, 
deixei pra trás o que já desbotou
Vim pra dançar o meu próprio futuro, 
e o espelho sorriu quando me encontrou
Se o mundo pesa, eu me recolho, pra lembrar do que é essencial
Me protejo do que me faz sombra
E abraço o meu lado mais natural

E quando o silêncio me chama
Eu escuto, respiro, me encontro
Cada passo que dou desenha o caminho
Da versão 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 recomeçar
Me perder e me reencontrar outra vez

Ser tempestade e ser abrigo
Me abraço forte, me escolho como destino
E quando a vida muda o vento
Eu sigo leve no meu próprio ritmo

MÚSICA

E quando a alma pede pausa
Eu deixo a porta aberta pro meu equilíbrio voltar
Porque dentro de mim tem um lar inteiro
Pedindo calma pra florescer devagar

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 próprio caminho

E se algum dia eu duvidar
Da força que carrego aqui comigo
Que eu lembre sempre: Renascer
É só dar a mão pra mim, de novo

Eu me permito
Ser quem sempre quis
Me permito
Enfim viver
Eu me permito
Ser meu próprio caminho

Eu me permito enfim viver
Autor: Carícia Essencial



NOVAS LENTES

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



VIOLÊNCIA é a manifestação
trágica de uma necessidade

que não foi atendida. 
Marshall Rosenberg

RANGERR
ANGER



NECESSIDADES HUMANAS
UNIVERSAIS

3ª DISTINÇÃO-CHAVE

NECESSIDADE



O QUE EU VALORIZO E
É IMPORTANTE PARA

MIM

AÇÕES QUE EU GOSTARIA
DE REALIZAR OU QUE

OUTRAS PESSOAS
REALIZEM

NECESSIDADE ESTRATÉGIA

São importantes para mim o
comprometimento, a eficiência e
a cooperação.

Eu preciso que a chefia
compreenda que temos muito
trabalho e que ela deve nos
apoiar, ampliando os prazos para
a entrega dos projetos.

O QUE EU VALORIZO E
É IMPORTANTE PARA

MIM

São importantes para mim o
comprometimento, a eficiência e
a cooperação.

AÇÕES QUE EU GOSTARIA
DE REALIZAR OU QUE

OUTRAS PESSOAS
REALIZEM

Eu preciso que a chefia
compreenda que temos muito
trabalho e que ela deve nos
appoiar, amppliando os pprazos para
a entrega dos projetos.

ROSA DAS
NECESSIDADES



LISTA DE NECESSIDADES

 OUVINDO NECESSIDADES EM VEZ DE RECLAMAÇÕES

Como você é bagunceiro(a),
por onde passa deixa um
rastro de bagunça! 

Ele(a) precisa de
ordem, organização,
responsabilidade



 OUVINDO NECESSIDADES EM VEZ DE RECLAMAÇÕES

Você sempre chega
atrasado(a), não se
importa com ninguém.

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

 OUVINDO NECESSIDADES EM VEZ DE RECLAMAÇÕES

Não vou ficar até mais
tarde. Não sou a(o)
única(o) da equipe que
não entregou o relatório.

Ele(a) precisa de
igualdade,
reconhecimento.



 OUVINDO NECESSIDADES EM VEZ DE RECLAMAÇÕES

Poxa, você sempre
aponta meus defeitos e
nunca minhas
qualidades!

Ele(a) precisa de
valorização, de
ser visto(a), de
reconhecimento!

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

Marshall Rosenberg



NECESSIDADES
ATENDIDAS

SENTIMENTOS CONFORTÁVEIS

SENTIMENTOS DESCONFORTÁVEIS

NECESSIDADES
NÃO ATENDIDAS

 FOMULÁRIO GERAL
EXERCÍCIO 6

Quais necessidades eu identifico
em mim em relação ao conflito?
...
Quais necessidades eu acredito
que a outra pessoa está tentando
atender?
...

IO GERAL
CIO 6

Quais necessidades eu identifico
em mim em relação ao conflito?
...
Quais necessidades eu acredito
que a outra pessoa está tentando
atender?
...



PARA ATENDER A UMA

NECESSIDADE, PODEMOS

ESCOLHER DIFERENTES

ESTRATÉGIAS. 

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: DIÁLOGOS CORAJOSOS - SVEN FRÖHLICH E CAROLINA CASSIANO



O QUE VOCÊ GANHA QUANDO FAZ ISSO?

EXERCÍCIO
Para encontrar as necessidades por trás das
estratégias podemos nos perguntar o que
ganhamos quando fazemos alguma coisa. O
objetivo é aprofundar a reflexão para
identificar qual necessidade é atendida com
aquela estratégia.

Quem começar o exercício deve perguntar
várias vezes: O que você ganha quando faz
isso? Necessidades identificadas, hora de
trocar o entrevistador.

Em dupla,  l iste 3 coisas que você gosta muito
de fazer e que promovem o seu bem-estar.
Após definir  essas 3 coisas,  escolha apenas 1
que você considera a mais importante e diga
para sua dupla.

RCÍCIO
Para encontrar as necessidades por trás das
estratégias podemos nos perguntar o que
ganhamos quando fazemos alguma coisa. O
objetivo é aprofundar a reflexão para
identificar qual necessidade é atendida com
aquela estratégia.

Quem começar o exercício deve perguntar
várias vezes: O que você ganha quando faz
isso? Necessidades identif

gg
i

gg
cadas, hora de

trocar o entrevistador.

Em dupla, liste 3 coisas que você gosta muito
de fazer e que promovem o seu bem-estar.
Após definir essas 3 coisas, escolha apenas 1
que você considera a mais importante e diga
para sua dupla.



EXERCÍCIO

NECESSIDADE
X

ESTRATÉGIA

NECESSIDADE
X

ESTRATÉGIA

4ª DISTINÇÃO-CHAVE

PEDIDO



PEDINDO O QUE ENRIQUECERÁ A NOSSA VIDA

O QUE EU QUERO DE VERDADE?

EU SEI O QUE REALMENTE EU QUERO?



Porque na maioria das vezes nós sabemos o que não
queremos, mas não sabemos o que queremos de
verdade!
•Eu queria pedir para você não esquecer de colocar o lixo na porta!

POR QUE É TÃO DIFÍCIL PEDIR?

Por favor, não chegue atrasado!

Por favor, não grite comigo!



 O OUTRO DEVE FAZER O
QUE EU QUERO E NÃO

ACEITO NÃO COMO
RESPOSTA

PEDIDO EXIGÊNCIA

Então, vê se, da próxima vez,
você consegue não pedir as
coisas em cima da hora, ok?

SOLICITAÇÃO
OBJETIVA, CLARA E

POSITIVA PARA MIM
OU PARA OUTRA

PESSOA

Seria possível ampliar os prazos
de entrega dos projetos de três

para dez dias, após o
conhecimento de todos da

equipe?

SOLICITAÇÃO
OBJETIVA, CLARA E

POSITIVA PARA MIM
OU PARA OUTRA

PESSOA

Seria possível ampliar os prazos
de entrega dos projetos de três

para dez dias, após o
conhecimento de todos da

equipe?

O OUTRO DEVE FAZER O
QUE EU QUERO E NÃO

ACEITO NÃO COMO
RESPOSTA

Então, vê se, da próxima vez,
você consegue não pedir as
coisas em cima da hora, ok?

PEDIDOS PODEM SER

DE CONEXÃO DE CLAREZA DE AÇÃO



DE CONEXÃO

VOCÊ PODE ME DIZER O QUE ESTÁ VIVO EM VOCÊ?

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

VOCÊ PODE ME DIZER COMO ISSO CHEGA PARA VOCÊ?

VOCÊ PODE ME DIZER SE ISSO FAZ SENTIDO PARA VOCÊ?

DE CLAREZA
VOCÊ PODE REPETIR O QUE EU DISSE?

VOCÊ PODE ME DAR UM EXEMPLO?

VOCÊ PODE ME DIZER COMO COMPREENDEU O
QUE EU FALEI?

VOCÊ PODE ME EXPLICAR O QUE VOCÊ QUIZ
DIZER?



DE AÇÃO SEJA ESPECÍFICO E CLARO NA EXPLICAÇÃO DO QUE GOSTARIA
QUE FOSSE FEITO

USE SEMPRE LINGUAGEM POSITIVA E FRASES AFIRMATIVAS

CONTEXTUALIZE NO TEMPO DIZENDO PERÍODO, DATA, HORA

PEÇA AÇÕES CONCRETAS

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

FAZENDO PEDIDOS

 POR FAVOR, NÃO SE ATRASE PARA A REUNIÃO.

VOCÊ PODERIA CHEGAR 15 MINUTOS ANTES DA REUNIÃO

AJUDE-ME NOS CUIDADOS COM AS CRIANÇAS.

COMO É PARA VOCÊ, COLOCAR AS CRIANÇAS PARA TOMAR BANHO, ÀS
17 HORAS E AJUDÁ-LAS NAS TAREFAS DA ESCOLA, ÀS SEGUNDAS E
QUINTAS-FEIRAS? 



QUAL É O SEU OBJETIVO AO FAZER PEDIDOS?

SE, ANTES DE FAZER UM PEDIDO, VOCÊ PENSA:
“ELE DEVERIA…”; 
“EU MEREÇO”; 
“TENHO O DIREITO…”.

ISTO NÃO É UM PEDIDO E SIM UMA EXIGÊNCIA. UMA
FORMA DE PENSAR QUE O OUTRO TEM OBRIGAÇÕES
COM VOCÊ.

UM NÃO QUE EU RECEBO DA OUTRA PESSOA
É UM SIM PARA NECESSIDADE DELA



LEMBRE-SE

Pedidos são solicitações: Pedidos podem ser de:
objetivas
claras
positivas
contextualizadas no tempo

conexão
clareza
ação

 FOMULÁRIO GERAL
EXERCÍCIO 7

Escreva pedido(s) que você
gostaria de fazer para a(s)
pessoa(s) envolvida(s) no
conflito ou para você mesmo(a).

O GERAL
CIO 7

Escreva pedido(s) que você
gostaria de fazer para a(s)
pessoa(s) envolvida(s) no
conflito ou para você mesmo(a).



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

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



“Queremos agir motivados pelo DESEJO

DE CONTRIBUIR PARA A VIDA, e não por

medo, culpa, vergonha ou obrigação.”

Marshall Rosenberg

CHECK OUT


